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El presente estudio tiene como objetivo general de investigación describir cómo se aplica 
el mindfulness y la vinculación socioemocional en las sesiones de clases, desde las 
percepciones de los docentes de siete universidades privadas del Perú, en el 2020 II.  
Los participantes fueron 11 docentes de siete universidades privadas del Perú, a quienes 
se les aplicó una entrevista a profundidad. La metodología empleada desarrolla el enfoque 
cualitativo, alcance descriptivo y diseño fenomenológico. 
Los resultados mostraron que los docentes aplican herramientas sencillas de respiración 
y pausas activas en sus sesiones de clases con el objetivo de crear un espacio de calma y 
bienestar en sus estudiantes, sin embargo estas practicas se han dejado de compartir porque en 
el contexto actual consideran que el tiempo es un recurso escaso. 
Se concluye que los docentes valoran la vinculación socioemocional y reconocen el 
impacto que genera en el desempeño académico de sus estudiantes. Las herramientas de 
Mindfulness aportan a la formación integral del docente, siendo este un aspecto fundamental 
para crear espacios de aprendizaje integrales, significativos y de transformación. 
 







The present study's general research objective is to describe how mindfulness 
and socio-emotional bonding are applied in class sessions, from the perceptions of teachers 
from seven private universities in Peru, in 2020 II. 
The participants were 11 teachers from seven private universities in Peru, to 
whom an in-depth interview was applied. The methodology used develops the qualitative 
approach, descriptive scope and phenomenological design. 
The results showed that teachers apply simple tools of breathing and active 
pauses in their class sessions with the aim of creating a space of calm and well-being in their 
students, however these practices have stopped being shared because in the current context 
they consider that time is a scarce resource. 
It is concluded that teachers value socio-emotional bonding and recognize the impact it 
generates on the academic performance of their students. Mindfulness tools contribute to the 
integral formation of the teacher, this being a fundamental aspect to create integral, meaningful 
and transformative learning spaces. 
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CAPÍTULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
1.1. Situación problemática 
 A nivel internacional, el Mindfulness se viene aplicando como una herramienta que 
permite generar una experiencia restaurativa en el ser, desde el lado físico, mental y emocional, 
considerando así su integralidad en el desarrollo del ser humano más consciente (Kabat-Zinn, 
2017) 
La Organización Mundial de la Salud (OMS) (2004), menciona que la salud mental 
abarca una amplia gama de actividades directas o indirectas, relacionadas con el componente 
de bienestar mental. Desde la posición de la OMS (2004) la salud mental es un estado de 
completo bienestar físico, mental y social, y no solo es la ausencia de afecciones o 
enfermedades existiendo también factores socioeconómicos que pueden afectarla seriamente 
poniendo en riesgo la salud de las personas. 
Los trastornos mentales son una de las enfermedades más estudiadas por la OMS (2013) 
ya que evidencia elevadas tasas de consecuencia en discapacidad y mortalidad a nivel mundial; 
es así, que la organización desafía esta estadística, promoviendo que se realice una mayor 
atención a las enfermedades mentales que suelen estar unidos a problemas de salud física como 
el cáncer, diabetes, Virus de Inmune Deficiencia Humana (VIH); o trastornos mentales más 
graves como el suicidio, el cual es considerado la segunda causa de muerte más frecuente en 
los jóvenes. 
Esta realidad evidencia la necesidad de prestar atención a los vínculos socioemocionales 
saludables que impulsan un buen rendimiento en la salud mental de las personas; que además, 
hace posible superar el estrés cotidiano, fortalecer el rendimiento profesional y la interacción 
con la sociedad (OMS, 2013) 
2 
 
La Organización Internacional de Trabajo (OIT) (2012), manifiesta que si bien el estrés 
es una representación de supervivencia de la especie humana, podría ser fatal cuando se 
prolonga por más tiempo, ya que es contraproducente para el bienestar integral de las personas. 
La American Psycological Association (APA) (2008) indica que el estrés es dañino 
cuando interrumpe la habilidad de vivir una vida normal por bastante tiempo, esto podría 
conducir a un estado de fatiga continua, disminuir la concentración, irritabilidad, 
incrementándose los problemas emocionales y pensamientos suicidas. 
A nivel nacional, como señala Maldonado (2012), existe un vínculo entre la percepción 
del desempeño docente y el aprendizaje de los estudiantes. Zurita (2013) menciona que la 
comunicación durante el desarrollo de una sesión de clases es la manera de expresar, la forma 
de dirigir el mensaje y expresa dos significados: el directo dado por las palabras y el meta-
comunicativo expresado por la relación afectiva que se establece entre docente y estudiante. 
Tolentino (2014) ratifica que existe una relación entre el desempeño académico del docente 
universitario y el grado de satisfacción de los estudiantes. 
La emergencia por COVID-19 y la cuarentena como medida para controlar la epidemia 
puede tener un impacto en la salud mental de la población, lo que representa un gran desafío 
para el sistema de salud, atender la salud mental y el bienestar psicosocial están importante 
como atender la salud física (OPS, 2020). Esta realidad evidencia la necesidad de promover y 
establecer vínculos socioemocionales saludables que impulsen la salud mental de las personas, 
especialmente los estudiantes. 
A nivel institucional, Luy-Montejo (2019) refiere que la formación académica debe ser 
integral, considerando el desarrollo cognitivo y emocional de los estudiantes; generando así 
competencias interpersonales e intrapersonales que favorezcan su competitividad en un 
contexto global y evolutivo; para que esto suceda, el docente debe estar capacitado y 
3 
 
comprometido en su formación personal y profesional con el fin de transferir dichas 
herramientas en su gestión como docente. 
Bedoya-Lau, Francisco N., Matos, Luis J., & Zelaya, Elena C.. (2014) establecen que el 
estrés y los trastornos emocionales en los estudiantes constituyen una problemática importante, 
sobre todo en las escuelas de medicina, los niveles de estrés académico llevan a una constante 
evidencia de enfermedades de la mente y el cuerpo en el ser humano.  
Ante esta situación problemática, el presente trabajo de investigación se centró en 
describir las percepciones de los docentes de siete Universidades Privadas del Perú en el 2020-
II sobre el Mindfulness y vinculación socioemocional en los salones de clases. 
1.2. Preguntas de investigación 
1.2.1. Pregunta General 
¿Cómo se desarrollan el mindfulness y la vinculación socioemocional, desde las 
percepciones de los docentes de siete Universidades Privadas del Perú, en el 2020 II? 
1.2.2. Preguntas Específicas 
¿Cómo se desarrolla el mindfulness, desde las percepciones de los docentes de siete 
Universidades Privadas del Perú, en el 2020 II? 
¿Cómo se desarrolla la vinculación socioemocional, desde las percepciones de los 
docentes de siete Universidades Privadas del Perú, en el 2020 II? 
1.3. Objetivos de la investigación 
1.3.1. Objetivo General 
Describir cómo se desarrollan el mindfulness y la vinculación socioemocional, desde las 
percepciones de los docentes de siete universidades privadas del Perú, en el 2020 II.  
1.3.2. Objetivos específicos 
Describir cómo se desarrolla el mindfulness, desde las percepciones de los docentes de 
siete Universidades Privadas del Perú, en el 2020 II. 
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Describir cómo se desarrolla la vinculación socioemocional, desde las percepciones de 
los docentes de siete Universidades Privadas del Perú, en el 2020 II.  
1.4. Justificación del estudio 
A nivel teórico, esta investigación se justifica en el sentido de aportar conocimiento sobre 
cómo se desarrolla el mindfulness y la vinculación socioemocional desde las percepciones de 
los docentes de siete universidades privadas del Perú, en el 2020 II. Para Kabat – Zinn (2015) 
a través de las prácticas de mindfulness durante la ejecución de la sesión de clases, se mejoraría 
los niveles de atención y conciencia de los estudiantes provocando aumentar su rendimiento 
académico, potenciar su creatividad, mejorar su liderazgo y comunicación asertiva.  
Al conocer el desarrollo del mindfulness y vinculación socioemocional que se muestran 
en las sesiones presenciales o virtuales, se evidenció las necesidades e impacto de su aplicación 
por parte de los docentes. 
A  nivel  metodológico, en este estudio se aplicó instrumentos de recolección de datos 
con la finalidad de describir las percepciones sobre el mindfulness y la vinculación 
socioemocional de los docentes de siete Universidades Privadas del Perú, para ello se utilizó 
las herramientas de software Atlas Ti que permitió crear códigos y nodos de red para lograr ver 
todo el panorama completo de cómo se relacionó entre los entrevistados las diversas variables 
estudiadas. Los resultados serán en beneficio para las siguientes investigaciones que puedan 
tomar como modelo las herramientas que se utilizaron en la presente investigación. 
A nivel social, es fundamental que se trabaje en el vínculo socioemocional entre los seres 
humanos para crear relaciones interpersonales saludables que sostengan una sociedad evolutiva 
y desde esa perspectiva, enfocarnos en el rol docente, quien como agente de cambio; podrá 
impulsar espacios de aprendizajes integrales, de confianza y aportando en la salud mental de 
su estudiante (Kabat – Zinn, 2015). 
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En este sentido, el presente trabajo de investigación permitirá a los investigadores en el 
campo de la educación, conocer la aplicación de las herramientas del mindfulness dentro de 







CAPÍTULO II: MARCO TEÓRICO 
 
2.1. Antecedentes de la investigación 
2.1.1. Antecedentes internacionales 
En el congreso internacional de neuroeducación en España en el año 2018 sobre 
metodologías en base a neuroeducación para futuros docentes,  Martinez - Requejo, Koeneke, 
Martínez y Sánchez (2018) presentaron su investigación sobre la aplicación del Mindfulness 
en procesos de enseñanza-aprendizaje. El objetivo general de los autores era valorar si la 
práctica del Mindfulness dentro y fuera del aula contribuye a la reducción del estrés percibido 
de los alumnos del Máster Universitario en Formación de Profesorado de Enseñanza 
Secundaria, Bachillerato y Ciclos Formativos (en adelante MUFP). La metodología de la 
investigación fue de tipo mixta, y del tipo investigación acción; la muestra estaba configurada 
por 150 estudiantes, los resultados cuantitativos arrojaron datos sobre de la práctica de 
mindfulness en el aula y su ampliación de forma individual fuera de la misma, y esta se refiere 
a los niveles de activación (una categoría de su análisis cuantitativo) si eran significativamente 
diferentes antes y después de la práctica para las personas que participaron en el estudio, un 
resultado que sorprendió a los investigadores fue que, en aquellas personas que desarrollaron 
5 o más actividades fuera de clase, la diferencia no fue tan considerables debido a la integración 
en la vida cotidiana de las estrategias mindfulness. Sobre los resultados cualitativos los 
voluntarios que desarrollaron la práctica del Mindfulness fuera del aula encontraron 
dificultades para lograrla, entre ellas se menciona el ruido y la falta de tiempo pero también 
manifestaron su satisfacción cuando pudieron lograr su concentración y por consiguiente 
reducir sus niveles de estrés. Los resultados cualitativos en general demostraron que se 
manifestaron efectos positivos cuando se realizaron las prácticas del mindfulness y 
especialmente cuando se realiza de forma más frecuente. Un grupo de cuatro alumnos del 
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MUFP, que también ejercían la docencia, manifestaron haber integrado con sus estudiantes 
estrategias de mindfulness en el aula, específicamente para reducir la ansiedad previa a los 
exámenes. Como último punto de los resultados cualitativos, los voluntarios valoraron cómo 
el Mindfulness influye de forma muy positiva para afrontar el desarrollo de sus prácticas 
educativas y en su vida laboral. Las conclusiones de la ponencia de investigación indicaron que 
los alumnos voluntarios del MUFP integraron con sus estudiantes, estrategias de mindfulness 
en el aula; específicamente con la finalidad de aminorar la ansiedad previa a los exámenes. 
Otra conclusión fue, que la práctica continua del Mindfulness genera efectos muy positivos y 
significativos que la práctica puntual y el factor que contribuyó de forma negativa fue la falta 
de tiempo. 
En Chile, Andaur y Berger (2018) en su trabajo de investigación sobre la puesta en 
marcha e impresión de un estudio de auto cuidado apoyado en Mindfulness en educadores, que 
tuvo como objetivo presentar evidencias de como se puede implementar, medir y adaptar el 
impacto de un estudio de autocuidado apoyado en mindfulness en los niveles de satisfacción 
vital, estrés , bienestar y burnout en docentes y educadores, cuyo trabajo de investigación fue 
mixto, es decir cualitativa y cuantitativa, con un diseño cualitativo de tipo descriptivo, del cual 
cabe mencionar que dicho diseño se realizó grupos focales, antes y después de implementar el 
estudio. El primer grupo de docentes estuvo conformado por ocho docentes de diferentes 
asignaturas, luego en su segunda etapa participaron 22 docentes. Sobre los instrumentos 
utilizados en el trabajo de investigación de Andaur y Berger, se puede mencionar el 
Cuestionario para la Evaluación del Síndrome de Quemarse por el Trabajo (GilMonte, 2011), 
compuesta por veinte preguntas y la Escala de Estrés Global Percibido de Cohen, Kamark y 
Mermelstein, compuesta por catorce preguntas y finalmente la Escala de Satisfacción Vital 
General de Diener, Emmons, Larsen y Griffin (1985), compuesta por cinco preguntas. 
8 
 
En sus análisis cualitativos mencionó que los docentes manifestaron un alto interés en un 
taller de dichas características, debido a que tiene mucha relación en las funciones que ellos 
ejercen en su día a día. Sin embargo, también se observó limitaciones debido al tiempo de 
poder implementarlo por el escaso tiempo que disponen. Para la etapa final en sus preguntas 
directrices de cómo les resultó la experiencia al finalizar el taller a los participantes, se puede 
mencionar lo más resaltante:   
En relación al modo de estar, se evidencia un aumento en la capacidad de estar presente, 
de detenerse, de mirar lo desagradable y dejarlo pasar sin quedarse estancados en ello. Decidir 
cómo desea enfrentarse a diferentes situaciones y pensamientos. 
A nivel atencional, se evidencia un aumento de la capacidad de atender a lo que está 
ocurriendo en el momento presente. Toma de consciencia sobre lo que no anda bien, como 
también el darse cuenta de lo que uno tiene. 
A nivel emocional, se evidenció un aumento de la capacidad de manejar las emociones, 
de disfrutar el proceso de realizar algo más que sólo el resultado. Sentimiento de gratitud por 
lo que se tiene. En menor medida se señaló la toma de consciencia sobre las emociones y el 
aumento de la sensación de bienestar. 
A nivel corporal se evidenció la capacidad de relajarse y de tomar consciencia del cuerpo, 
capacidad de aceptación además de un aumento en la capacidad de aceptarse uno mismo, de 
aceptar situaciones difíciles y aprender a dejarlas pasar. 
Autocuidado, toma de consciencia de la importancia de cuidarse y de respetar ciertos 
límites como por ejemplo: tiempos, espacios y responsabilidades. Disminución de la autocrítica 
y adquisición de herramientas de autocuidado. 
Percepción ante situaciones de estrés, mejoras en el manejo de situaciones de estrés y del 
ambiente de trabajo. Aumento de la capacidad de detectar tempranamente las señales de estrés. 
En sus conclusiones y discusiones mencionaron que “se determinaron hallazgos decisivos del 
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impacto de los docentes respecto a los procesos de aprendizaje  e incremento de vinculación 
socioemocional de sus estudiantes”. Después de la realización del taller se evidenció que los 
niveles de estrés se redujeron significativamente en los grupos pre y post taller. 
 También se mencionó que la capacitación tendría un impacto estadístico y relevante en 
el balance integral de los participantes, evaluado por la escala de satisfacción vital. 
Por otro lado, los docentes mostraron un incremento en la aptitud hacia el disfrute y  
experimentación de diversas situaciones sin fijarse en las consecuencias, impulsando así la 
sensación de gratitud, bienestar y mejora de la percepción de su propia vida. 
Andaur y Berger (2018) definieron que es valioso el desarrollo y cuidado integral del 
docente donde se integre componentes personales como organizacionales, con el fin de 
brindarle acompañamiento profesional. 
 En Colombia, Jiménez (2017) en su tesis sobre Mindfulness, espacio favorecedor de 
autoconocimiento, se tomó como muestra de estudio a cinco profesionales docentes que 
enseñan y/o aplican mindfulness en sus aulas de clases. En su trabajo de investigación planteó 
como objetivo general analizar la práctica del Mindfulness en el desarrollo del 
autoconocimiento como un elemento de la inteligencia emocional y el autor enmarca su estudio 
en un enfoque cualitativo fenomenológico debido a que se prestará atención a lo que las 
personas experimentaran en relación con la práctica mindfulness y cómo estas se interpretan 
en experiencias. En su investigación describió la realidad de como se enseña el Mindfulness 
utilizando entrevistas estructuradas y utilizó la técnica de auto observación.  
Las técnicas de recolección de información se realizaron a través de las entrevistas 
estructuradas, la cual tuvo siete preguntas dirigidas a los cinco profesionales en Mindfulness y 
la segunda técnica, fue la auto observación que facilitó a que el estudio sea sujeto y objeto de 
investigación a través de un ejercicio de introspección. 
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Los resultados del trabajo de investigación fueron categorizados y/o sub categorizados 
debido a su importancia temática en el alcance del objetivo propuesto, entre las principales 
categorías podemos mencionar, analizar la práctica de mindfulness, autoconocimiento 
emocional, atención plena, compasión, emoción, autorregulación y desarrollo humano.  
 El autor concluyó que “El desarrollo del autoconocimiento como elemento de la 
inteligencia emocional a través de la práctica mindfulness es un proceso en el cual se destacan 
tres elementos principales que lo hacen posible: la intención, la atención y la actitud” (Jiménez, 
2017). 
Por otro lado, Jiménez (2017) mencionó en su interpretación de resultados que prestar 
atención a la experiencia presente puede ayudar a una persona a superar los obstáculos de 
información. La observación no evaluativa, contribuiría a superar los obstáculos 
motivacionales hacia el autoconocimiento emocional. Con estas frases intenta sostener que el 
autoconocimiento es de vital importancia para mejorar la calidad de vida de las personas. 
Como propuesta en su trabajo de investigación el autor propuso una serie de ejercicios 
de prácticas del Mindfulness para que cualquier persona pueda iniciarse en el mundo del 
Mindfulness, la propuesta se denomina Pausas Activas de Respiración Atenta (P-A-R-A) el 
cual está relacionado con la salud ocupacional  y  pausas activas. 
2.1.2. Antecedentes nacionales 
Brios y Quesquén (2018) en su tesis “Mindfulness en docentes de las instituciones 
educativas estatales de mujeres de Chiclayo” tuvo como objetivo comparar los niveles de la 
práctica de Mindfulness en la vida diaria de los docentes de las I.E Santa Magdalena Sofía y 
Nuestra Señora del Rosario de Chiclayo. La metodología fue de tipo descriptivo – comparativo. 
Los resultados demostraron que en ambas instituciones educativas, los docentes tienden a 
desconectarse mentalmente de las actividades o experiencias que están teniendo en el mismo 
instante que sucede. Se concluyó que los niveles de mindfulness en la vida diaria de los 
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docentes fueron valorados como “atención plena de calidad máxima”, “buena calidad”, “más 
bien baja” y “mínima”, en el cual los dos grupos de muestras estuvieron ubicados en el nivel 
“más bien baja”, esto quiere decir que un individuo no es consciente de experimentar el 
momento a momento porque posiblemente tengan otras cosas en que concentrarse. 
La importancia de este trabajo de investigación radicó en definir la presencia de altos 
niveles de responsabilidad en docentes universitarios, lo que genera que se sientan presionados 
en realizar sus funciones, y a su vez repercuten negativamente en su bienestar emocional, 
teniendo en cuenta que dichos niveles de ansiedad se proyectan también hacia los estudiantes, 
no llevándose a cabo un vínculo emocional saludable. 
Garavito (2017) en su tesis “Mindfulness y ansiedad en estudiantes de una universidad privada 
de Lima Metropolitana” tuvo como objetivo analizar la relación entre el mindfulness y la 
ansiedad de los estudiantes. El enfoque fue cuantitativo, de alcance correlacional con una 
muestra de 102 estudiantes universitarios, a quienes se les aplicó el cuestionario de las cinco 
facetas del mindfulness y el cuestionario de Ansiedad Rasgo-Estado (IDARE), que mide el 
nivel de ansiedad transitorio experimentado en situaciones específicas donde se manifiesta el 
nerviosismo, preocupación y tensión. En los resultados, se evidenció la importancia de entender 
de qué manera se relaciona el Mindfulness y sus distintas facetas con la ansiedad en los 
universitarios, así como la importancia de establecer acciones que hagan posible un manejo 
adecuado de las emociones y poder relacionar esta práctica con la ansiedad 
Esta investigación aportó al presente estudio sobre el instrumento empleado, 
especialmente las variables evaluadas, así como la relación directa entre la práctica del 
Mindfulness y la disminución de los niveles de ansiedad de los estudiantes. 
Salomón (2019) en su tesis “Relación entre mindfulness y afrontamiento en un grupo 
de estudiantes de una universidad privada de Lima” PUCP Perú, tuvo como objetivo analizar 
la relación entre las estrategias de afrontamiento y mindfulness con 158 estudiantes de 
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psicología de una universidad privada de Lima. Para este estudio se contó con la participación 
de 75.3% mujeres y 24.7% varones, con edades comprendidas entre 20 a 29 años. En este 
estudio se reportaron lo síntomas más predominantes durante la etapa universitaria tales como 
mayores niveles de depresión, estrés, ansiedad, dificultad para la concentración, depresión y 
tristeza. Con la práctica del mindfulness llevada a cabo en dicha investigación, se pudo 
experimentar una reducción considerable de los pensamientos negativos de los estudiantes, un 
incremento de su nivel de bienestar, un efecto positivo sobre los procesos cognitivos, así como 
un incremento en los niveles de atención 
El enfoque de la investigación fue cuantitativo, el alcance es correlacional, donde en 
función de los resultados obtenidos se observaron que los estudiantes de últimos ciclos de 
psicología presentan relaciones positivas con la práctica del mindfulness y las estrategias de 
afrontamiento activo, planificación, reinterpretación positiva, contención y aceptación de la 
experiencia y, por otro lado, relaciones negativas con las estrategias de enfocar y liberar 
emociones, desentenderse conductualmente de la acción, negar la situación y hacer uso de 
sustancias. 
Esta tesis fue relevante para nuestro trabajo de investigación porque propone una 
estrategia la incorporación de prácticas de mindfulness al estilo de vida de los estudiantes 
universitarios como un medio efectivo para el manejo de estrés y ansiedad y la reducción de 
síntomas negativos como la fatiga, estrés, depresión y ansiedad, contribuyendo a la 
transformación de la percepción de situaciones estresantes y favorecer el bienestar emocional 
y disminución de los niveles de estrés, permitiendo un óptimo desempeño académico del 
estudiante universitario. 
Trujillo (2017) en su tesis “Efecto de un programa de mindfulness en la reducción de 
la ansiedad precompetitiva en deportistas de artes marciales” UPC, Perú. Tuvo como objetivo 
determinar el efecto de un programa de intervención basado en mindfulness, en la reducción 
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de los niveles de ansiedad precompetitiva en deportistas de artes marciales, así como examinar 
el efecto de un programa de intervención con componente mindfulness para la reducción de la 
ansiedad, el cuál fue adaptado de programas que han demostrado su eficacia. Con enfoque 
cuantitativo y diseño experimental, la intervención estuvo compuesta por 12 sesiones de 1 hora 
de duración, participaron en el estudio 33 deportistas de artes marciales. En dicho estudio, se 
mencionó que el bienestar psicológico influyó en un óptimo desempeño de los deportistas, y 
describió el miedo y bloqueo del pensamiento del atleta antes de presentarse a una competencia, 
así como la experimentación de ansiedad cuyo nivel suele incrementarse a medida que se acerca 
el evento deportivo de gran exigencia. Asimismo, destacó la intervención de un programa de 
mindfulness orientado a mejorar el bienestar psicológico de los estudiantes de artes marciales, 
y a través del cual, buscó evaluar la eficacia de los efectos de este programa en la disminución 
de los niveles de ansiedad precompetitiva, incorporándose además sesiones con un componente 
psicoeducativo en el que se incluyeron temas como la ansiedad precompetitiva, la reevaluación 
cognitiva, la aceptación, la autocompasión y la autoconfianza. 
Esta tesis fue relevante para nuestro trabajo de investigación porque propone prácticas 
de mindfulness entre estudiantes de artes marciales quienes se someten a altos niveles de 
ansiedad y estrés, y que se podría comparar esta exigencia al ámbito académico, donde los 
estudiantes experimentan altos niveles de ansiedad y estrés ante la proximidad de un examen 
o evaluación con un alto nivel de exigencia. 
2.2. Bases teóricas  
2.2.1. Mindfulness 
Simón (2007) postula que la práctica del Mindfulness no es nueva, debido a que ésta 
alcanzó su cima hace más de 2 mil años con la del budismo que representaba una tradición de 
orden religiosa y filosófica. El autor define en propias palabras que el Mindfulness es una  
capacidad humana universal y básica, que se puede interpretar como la posibilidad de ser 
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sensatos de la información de nuestra mente permanentemente. Otro autor, Kabat-Zinn (2003), 
un pionero mundialmente famoso por el uso del  mindfulness, lo define como el sostenimiento 
de una consciencia viva a la existencia del momento actual. 
Desde la posición de Parra-Delgado (2011), el concepto Mindfulness se define como la 
atención plena y consciente, atención deliberada, conciencia próxima o conciencia del 
momento. La autora agrega además que el Mindfulness viene a ser la consciencia plena de los 
estímulos tanto internos como externos que se originan en el momento presente con equilibrio, 
sin sentenciar, sin perspectivas o convicciones, con sosiego, benevolencia y autocompasión, y 
dispuestos a la práctica del aquí y ahora. Otro autor que coincide con Parra-Delgado es 
Henriquez (2011) que menciona que la práctica del mindfulness se concentra la atención en el 
aquí y el ahora, con una actitud de caridad, atención, y de abrirse a la experiencia, siendo ésta 
no siempre placentera.El autor también postula que el Mindfulness no es un fenómeno 
exclusivamente cognitivo y que además tiene relación con la calidad conciencia con la que 
personas viven día a día. 
Bishop (2004) afirma que el mindfulness establece dos componentes o elementos 
principales: la propia regulación de la consciencia, la disposición y libertad experimentación. 
El primer componente se refiere a la autorregulación de la atención, de tal forma que el ser 
humano permanezca concentrado y atento con todos sus sentidos en la experiencia 
fenomenológica inmediata, permitiendo de esta manera, un mayor reconocimiento y 
consideración de los acontecimientos corporales, sensoriales, mentales y espirituales.  El autor 
también refiere que el Mindfulness es una forma de conciencia que se centra en el presente, y 
observa lo que sucede sin juicio y con aceptación. 
Moñivas, García y García de Silva (2012) indican que el ser humano realiza el simple 
acto de abrir y cerrar los párpados de manera inconsciente, pero cuando éste toma realmente la 
atención plena al movimiento de los mismos, se está practicando el Mindfulness, ya que cuando 
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se es consciente de las sensaciones que esta acción produce la persona toma plena conciencia 
de lo que su cuerpo está comunicando. 
Franco (2010) argumenta que los niveles de burnout y de resiliencia en los docentes 
mejoraron significativamente después de una intervención en Mindfulness, donde puede 
considerarse diferentes estrategias como las técnicas de conciencia plena que favorecen los 
niveles de autoestima y competencia emocional en los estudiantes. En referencia a la salud 
física relacionados con las prácticas deportivas, los autores Solé, Carranca, Serpa y Palmi 
(2014) demuestran los beneficios del mindfulness en el cuidado integral consciente y en la 
rehabilitación de afecciones causadas durante la actividad física porque consigue mantener un 
equilibrio entre la ansiedad competicional, dolor y esfuerzo con la acción deportiva.  
Cebolla, Enrique, Alvear, Soler y Garcia Campayo (2016) ratifican que aunque el 
fundamento del mindfulness vienen de tradiciones religiosas del budismo, se trata de una 
terapia laica sin ninguna remembranza, ebullición religiosa o cultural, con base científica donde 
se entretejen la psicología con la medicina. En cuanto a los beneficios del mindfulness, los 
autores postulan que la práctica del mindfulness ayuda a la minimización de la sintomatología 
negativa e incremento de la felicidad y de la positividad.   
Cardaciotti, Forman, Moitra, Farrow y Herbert (2008) nos dan a conocer que el 
Mindfulness es la propensión a ser conscientes de las propias experiencias internas y externas 
en el contexto de una postura de aceptación y no de encausamiento hacia esas experiencias. 
Los autores Dimidjian y Linehan (2003) postulan que se pueden identificar tres atributos que 
están relacionadas cuando se practica el Mindfulness: la observación, el darse cuenta, traer a la 
consciencia.  
Siegel (2001) refiere que la Neurobiología Interpersonal (IPNB) estudia, analiza la forma 
y el contexto en que las relaciones interpersonales y sociales en el entorno, afectan al desarrollo 
cerebral y su desempeño, existe una relación entre las relaciones interpersonales y la 
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meditación. Por ello, existe ahora un diálogo, una relación interdisciplinar entre dos tópicos 
que antes se encontraban bastante apartados, como la neurociencia, la psicología del desarrollo, 
la psicoterapia y el conocimiento de la mente que se obtiene con el hábito de las experiencias 
del mindfulness. 
Los autores Brown y Ryan (2003) postulan que el Mindfulness captura una cualidad de 
la consciencia que se caracteriza por claridad y vividez de la experiencia y del funcionamiento 
actual en contraste con estados de menor conciencia, menos despiertos, de la articulación 
automática u ordinaria que puede ser endémico para muchas personas.  
En ese sentido, el mindfulness puede tener un impacto muy positivo, en las habilidades 
y valores de los practicantes y capturar un rango de enfoques para integrarlas en la educación, 
entrenamiento y formación, así como también una mejor administración del estrés y regulación 
emocional que se atribuyen a la práctica del mindfulness (Brown y Ryan 2003). 
Como nos menciona McGarrigle & Walsh (2011) la práctica del Mindfulness impacta de 
manera muy positiva en las relaciones e interacciones entre practicantes del trabajo social y los 
demás; esto incluye mayor reconocimiento del impacto negativo del estrés en el pensamiento, 
concentración, toma de decisiones y la importancia de contener las emociones en trabajo 
interpersonal. 
2.2.1.1. Meditación 
Considerando la interpretación de los enfoques budistas del entrenamiento de la mente y 
el estudio de sus interacciones con el cuerpo, y como menciona Kabat-Zinn (2005), la 
meditación mindfulness es la conciencia que emerge a través de la atención en el momento 
presente. Parra, La Torre y Montañez (2012) afirman que la meditación mindfulness es un 




Desde la posición de Sánchez (2011), la meditación constituye un proceso completo de 
la conciencia orientado a fortalecer el desarrollo de la psique y sus funciones tomando en cuenta 
el aspecto espiritual y moral que define el actuar de los seres humanos y su estilo de vivir. La 
autora precisa que los efectos de la meditación y mindfulness se reflejan en un mayor bienestar 
psicológico y fisiológico, el alejamiento de la ansiedad o angustia, y su práctica habitual 
contribuye en el desarrollo psicológico, funcional y espiritual. 
Goleman (2017) menciona que la meditación induce a un incremento de la concentración 
y alerta, empatía, escucha activa y de un mejoramiento de la gestión de las emociones.  
Parra, La Torre, y Montañez (2012) afirman que es importante realizar la distinción 
acerca de la meditación ya que no es un ejercicio de relajación, incluso en ocasiones, cuando 
se manifiesta en la conciencia un estímulo amotinador, el efecto es el opuesto. Los autores 
proponen que en lugar de llegar a un estado de paz mental absoluto, o distinto al que se tiene 
en un determinado momento, de lo que se trata es ubicarse en la vivencia presente de una 
manera tranquila, prudente y espontánea. 
Por su parte, Quintana (2016) refiere que el fin primordial de la atención es cuando la 
persona está alerta a estímulos que se presentan en el campo de la percepción y dejarlo pasar. 
Kristeller (2008) da a conocer que la relación entre mindfulness y meditación no es 
unívoca, ya que la meditación es una de las formas de ejercer y desplegar el Mindfulness, 
teniendo en cuenta que no todos los modelos de meditación tendrán igual utilidad. El autor 
también manifiesta que la meditación permite poner atención al momento presente, al aquí y 
el ahora. 
Oró (2016) manifiesta que el “Programa de Reducción de estrés basado en atención 
plena”, diseñado por Kabat Zinn en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts fue 
pensado para tratar pacientes con estrés, problemas emocionales y conductuales y en el cual se 
incorporan las prácticas de meditación y yoga, y que además los pacientes son entrenados en 
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estrategias de afrontamiento, asertividad, y manejo del estrés. El autor también manifiesta que 
en dicho programa, se cultivan actitudes como la paciencia, confianza y autoaceptación.  
Bertolín (2015) ratifica que dicho programa está estructurado en 8 sesiones semanales 
con una duración de dos horas y media cada una, y en el cual se practica la meditación en un 
periodo de 30 a 45 minutos.  
Desde el punto de vista de Mañas (2008) postula que la meditación genera 
autoconocimiento, y compromete contemplar eventos privados sin juzgarlos, reconociéndolos 
como tal, abandonando de esta manera la comprobación y desapareciendo la reacción forzosa 
y errática, manteniendo una actitud calmada y atenta. El autor también argumenta que la 
práctica de meditación en sus diversas formas está intensamente relacionada con el manejo de 
emociones disfuncionales como la ansiedad, depresión, cólera, estados de fatiga, estrés, 
insomnio, etc.  y que la práctica frecuente de la meditación se puede realizar para fortalecer el 
desarrollo humano de forma cabal.   
Olmo (2017) postula que la meditación apoyada en la atención plena o Mindfulness, 
usa algunas técnicas muy asequibles que tienen como objetivo proveer de total consciencia a 
las acciones de los hombres. El autor agrega que la respiración consciente lleva a un estado de 
honda relajación tanto física como mental contribuyendo al autocontrol y a la paz interior. 
Como lo hace notar Bishop et al. (2004), la meditación mindfulness compromete el acto de 
observación permanente de los estímulos tanto internos como externos que se presentan en el 
campo de la percepción cuando la atención los percibe y al mismo tiempo se focaliza en un 
objeto principal de la atención preliminarmente constituido. 
De acuerdo con Moñivas, García-Diex y García de Silva (2012) refieren que la práctica 
de la meditación genera un cambio en el mundo interno de una persona, haciendo posible la 
minoración de distracciones, la reducción de los niveles de ansiedad, la posibilidad de admitir 
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la realidad el acrecentamiento de los niveles de concentración, la minimización del sufrimiento 
y de la impulsividad, el aumento de la autoconciencia y el disfrute del momento actual.  
Como plantea Davidson y Kaszniak (2015) la práctica de la meditación durante 2 meses 
hace posible un aumento importante de la activación de la corteza cerebral del lado izquierdo 
del cerebro. 
2.2.1.2. Respiración 
Según Amutio (2000) la relajación tiene como función primordial llevar oxígeno al 
organismo siendo el punto de partida hacia el sistema nervioso visceral. Durante la respiración, 
la inspiración o la inhalación, son el proceso en el cual entra aire con abundante oxígeno desde 
el exterior hacia el interior de los pulmones Moscoso y Lengacher (2015). 
Cuevas y Londoño (2016) revelan que cuando se centra la atención en la respiración 
mediante la inspiración y expiración, se estimula la actividad de la corteza estimulación de la 
actividad de la corteza cingulada anterior jugando un papel muy importante la atención 
explícita, beneficiando de manera favorable  al control de la atención. 
En la opinión de Parra (2011), la mejor manera de centrar la atención en la respiración 
mindfulness es aprender a ser conscientes de la misma, llevando al cuerpo y la mente a una 
estabilidad logrando así que la mente y el cuerpo no estén disgregados y que haya una 
transformación del modo “estar” por el modo “ser”. La autora también postula que cuando el 
ser humano siente su propio cuerpo mediante el acto de respirar, se fortalece la consciencia o 
atención plena.  
Barrios y De la Cruz (2010) postulan que la práctica pedagógica ha demostrado que una 
buena parte de los alumnos, maestros y profesores desconocen o simplemente no han asimilado 
conscientemente la definición más actualizada del concepto de respiración en la práctica 
docente. Este postulado nos permite relacionar el papel importante de las prácticas de 
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respiración en la práctica del Mindfulness al ser una herramienta importante para la relajación 
del estudiante.  
Teniendo en cuenta a Lara (2019), existe una relación directa entre los procesos de estrés 
y ansiedad y el mal funcionamiento de la respiración. 
Salcido (2014) menciona que la respiración representa el ritmo indispensable de un ser 
humano que permite además conectar la mente con el cuerpo.  
El autor postula que cuando se respira de una forma consciente, produce sensaciones 
agradables como la calma y serenidad y sintonizar con la mente. se observa mayor conciencia 
de la musculatura implicada al nadar después de realizar técnicas de respiración consciente y 
de atención a las partes del cuerpo (Pintanel, 2001). 
Pilar y Galán (2010) postulan que al respirar de manera profunda y controlada, se 
mejoran los estados de relajación, así como la minimización de los niveles de estrés en el 
organismo. 
 Brassard, Ainslie, y Secher (2014) declaran que la respiración consciente hace posible 
un mejor funcionamiento cerebral y las conexiones de las neuronas. 
Kabat-Zinn (2003) nos menciona que nuestra respiración tiene el beneficio de ser una 
actividad muy ventajosa para soportar la conciencia en el transcurso de nuestro día a día. 
Nuestra respiración está ahí con nosotros mientras estamos vivos, nos escolta. También nos 
indica que la respiración nos pertenece y nos acompaña esta con mostros cuando vamos a 
cualquier lugar. Siempre está ahí con nosotros y funciona sin que hagamos algo, nos sentimos 
despreocupados de ella, sintamos o experimentemos, estemos donde estemos. Sintonizar con 
nuestra respiración nos lleva inmediatamente al aquí y al ahora. Prontamente nuestra 




Como indican los autores la respiración es un proceso natural que tiene múltiples 
beneficios como traernos al aquí, al ahora. Además, contribuye a la reducción de los problemas 
de salud que están asociados al estrés, tensión o problemas emocionales. 
2.2.1.3. Pausas activas 
Las pausas activas es la práctica de ejercicios físicos realizados colectivamente, que tiene 
como finalidad promover el bienestar individual por intermedio de la consciencia corporal: 
conociendo, respetando, amando y estimulando el propio cuerpo, contribuyendo de manera 
significativa a la promoción de la salud y de la calidad de vida tanto de los estudiantes como 
de los docentes. Bernui (2013) comenta que la pausa activa es una actividad física realizada en 
un breve período de tiempo en la jornada laboral, orientada a que las personas recuperen las 
energías para un mejor desempeño eficiente de trabajo, a través de ejercicios que compensen 
las tareas desempeñadas revirtiendo, de esta manera, la fatiga muscular y el cansancio generado 
por el trabajo. 
En palabras de Castro, et al., (2011), las pausas activas comúnmente llamadas gimnasia 
laboral, vienen a ser etapas de recuperación que siguen a los períodos de tensión de carácter 
sociológico y psicológico originados por el régimen laboral. Los autores también manifiestan 
que las pausas activas son períodos de receso en los cuales las personas realizan múltiples 
actividades que les permiten a las distintas partes del cuerpo una modificación en su rutina 
cotidiana, con el objetivo de prevenir la aparición de problemas o desórdenes en diferentes 
grupos musculares y articulares, así como de estimular o progresar el estado de alerta y la 
producción en las diferentes labores.  
Para Avendaño y Cárdenas (2016) la divulgación de los hábitos saludables debe ser uno 
de los compromisos que tiene no solo la escuela sino la sociedad en general para promover 
espacios propicios para la práctica de pausas laborales activas. Así pues, en las instituciones 
educativas, estas actividades deben estar dirigidas a docentes, niños y adolescentes con el fin 
22 
 
de crear una cultura saludable, la cual se verá reflejada en diferentes factores como: 
permanencia de los estudiantes en la institución educativa, mejores rendimientos académicos 
de los estudiantes, buenos desempeños de los docentes en sus actividades educativas y 
adecuadas relaciones interpersonales entre docentes y estudiantes. Por otro lado, la utilización 
de estas pausas ha resultado una poderosa herramienta para favorecer no solo el descanso y el 
relax, sino los vínculos, la sonrisa espontánea que une y conecta a las personas de manera 
positiva. 
Nuñez & Haro (2013) mencionan que las pausas activas son dinámicas corporales con 
objetivos específicos en busca del bienestar corporal, su aplicación es de pocos minutos y en 
espacios académicos o laborales; su fin es revitalizar íntegramente el cuerpo, previniendo 
malestares musculares, emocionales y de agotamiento, siendo beneficio para la aliviar el estrés 
y reducir los niveles de ansiedad. 
Para los autores Gutiérrez, Zavaleta y Torres (2018) un programa de mindfulness donde 
se incluyan las pausas activas permite aliviar el estrés generado por el trabajo tanto de docentes 
como de estudiantes; así, la una respiración adecuada contribuye a mantener el equilibrio 
emocional. Refieren que el ejercicio de respiración es una estrategia sencilla para hacer frente 
a situaciones de estrés, se lo puede realizar tendido o sentado, en la situación que le resulte más 
cómoda para percibir el movimiento de la respiración, esto nos ayudara a mantener la armonía 
los principios 17 orgánicos vitales dando mayor capacidad de resistencia al organismo, 
previniendo los síntomas que se pueden producir como el insomnio, ansiedad y estrés. 
2.2.2. Vinculación socioemocional 
Para definir qué es la vinculación socioemocional, se tiene que comprender que rol 
cumple las competencias emocionales en la educación. Como indica Jennings y Greenberg 
(2009) las habilidades de gestión emocional de los docentes están conectadas con sus 
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estudiantes, su aplicación en los espacios de aprendizaje y la incorporación de cursos que 
fortalezcan las habilidades interpersonales de sus estudiantes. 
Para Chan (2006) un vínculo positivo entre docente y estudiante es un factor positivo 
para ambos,, y que Bisquerra (2007) refuerza de la siguiente manera: 
Cuando el docente ha adquirido competencias emocionales, está en mejores condiciones 
para relacionarse positivamente y mejor con el alumnado, con el resto del profesorado y 
con las familias. Esto ayuda a aumentar la eficiencia de la educación. De este modo, el 
profesorado formado en educación emocional puede contribuir al desarrollo de las 
competencias emocionales de su alumnado. (p. 215) 
Evidentemente, si entendemos las competencias socioemocionales en la educación como 
indica Ribes, Bisquerra, Agulló, Filella y Soldevilla (2005) como un proceso educativo, 
continuo y permanente que “pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales 
como elemento esencial del desarrollo integral de la persona, con el objeto de capacitarle para 
la vida, aumentando el bienestar personal y social” (p. 17). 
Queda claro después de estas afirmaciones que la nueva demanda es trabajar las 
competencias emocionales para poder crear un vínculo entre docentes y estudiantes. Entre las 
nuevas competencias están las socioemocionales, y que propone Cassullo, G. L. & García, L. 
(2015) como la empatía, autorregulación emocional, asertividad, trabajo en equipo, 
autoconciencia, regulación interpersonal, motivación y resolución de conflictos. 
2.2.2.1. Empatía 
Goleman (2006) plantea que la inteligencia no sólo es racional si no también emocional 
y al dominarlas nos lleva a la inteligencia emocional, esto nos permitirá el autoconocimiento 
personal y conocer nuestras emociones en el momento que estos se manifiestan en nuestro ser.  
Goleman describe que la Inteligencia Emocional es la capacidad que tenemos todas las 
personas en manejar estos sentimientos de manera que nos permite expresarnos de manera 
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efectiva y adecuada, también indica que al comprender y al identificarnos con todas estas 
emociones nos sirve de motivadores para crear vínculos con las personas a nuestro alrededor. 
El factor principal de la inteligencia emocional para Goleman es la empatía dado que al ser 
empáticos con las personas que nos rodean tenemos la posibilidad de poder entenderlas y 
comprender que es lo que necesitan.  
Entonces después de estas afirmaciones se desprende, que si los docentes se enfocan a 
ser más empáticos con sus estudiantes podrían llegar a comprenderlos mejor y esto reforzara 
el vínculo docente estudiante de forma positiva y por consiguiente el proceso de aprendizaje se 
verá favorecido.   
La empatía es la capacidad que tiene todo ser humano cuando entiende en el otro sus 
emociones, Salovey y Mayer (1990). De forma adicional los autores utilizaron una medición 
especial para medir las habilidades denominada Medidas de Evaluación de la Inteligencia 
Emocional - MEIS y mediante este estudio llegaron a encontrar que las personas que tienen 
mayores puntuaciones en la inteligencia emocional también les corresponde mayores niveles 
de empatía.  Acoplándose a esta afirmación, Bar-On (2000) define la empatía como una 
habilidad importante de la persona y coincide en afirmar que esta habilidad tiene la capacidad 
de permitirnos estar plenamente consciente de la otra persona en el instante oportuno cuando 
se necesite comprender sus sentimientos y/o emociones. De igual que Salovey y Mayer, Bar-
On diseño un modelo de Inteligencia Socio Emocional denominado ESI y en este modelo 
considero a la empatía como un componente muy importante y que lo denominó como 
habilidades interpersonales y asocia a la empatía como una habilidad interpersonal la que 
permitirá a las personas poder estar conscientes para poder comprender los sentimientos, 
emociones e ideas de los demás. Los dos autores mencionados, definen la empatía como 
elementos importantes de la inteligencia emocional, siendo de este modo la empatía una 
habilidad que permitirá entender al otro.    
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Kabat-Zinn (1994) ha desarrollado múltiples programas estandarizados de como se usa 
y aplicar el Mindfulness, existe un programa en particular muy bien documentado llamado 
programa de reducción del estrés basado en la conciencia plena (MBSR). Kabat-Zinn a través 
de estos programas ha podido demostrar resultados clínicos fehacientes de como se puede 
mitigar diversos problemas de salud, entre ellos podemos mencionar, la depresión, estrés, dolor 
crónico, ansiedad, fibromialgia y las más complejas en el uso de drogas. Uno de los beneficios 
que muestra el MBSR es el aumento del bienestar y empatía. 
Medir el nivel de empatía en el aula es muy importante, pues permitirá a los docentes 
reconocer las emociones de sus estudiantes y mejorar la metodología de trabajo a impartir en 
las sesiones de clases, de esta manera, existirá una satisfacción del estudiante dentro del 
proceso de aprendizaje, generando un buen clima académico que tenga un impacto positivo 
dentro del aula. 
2.2.2.2. Asertividad 
Para los investigadores Repetto y Pena (2010), ser asertivo otorga una capacidad de 
comunicación empática, efectiva y muy respetuosa cuando las personas se enfrentan a distintas 
opiniones. Además, los autores mencionan que ser asertivo es algo que se puede llegar a 
aprender en cualquier momento, puesto que, la asertividad se concibe como una conducta, pero 
también mencionan que esta conducta que es susceptible a ser aprendida tiene dos componentes 
o dimensiones cognitivas, la motora y emocional. Cuando menciona los autores sobre la 
dimensión emocional, se refieren a la parte verbal por ejemplo en cómo se dicen las cosas o 
como nos expresamos verbalmente y más si son docentes dentro de un aula. La otra dimensión 
que es la motora y se refiere a la no verbal, por ejemplo cuando un docente muestra en su rostro 
cólera o enojo es muy diferente que cuando esbozando un leve sonrisa amigable, las 
expresiones no verbales demuestran quizás mucho más que las palabras, por lo tanto  Repetto 
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y Pena al hablar de asertividad  ponen en contexto de estas dos dimensiones cognitivas que se 
tienen que tener en cuenta para poder ser asertivos en el aula de clases con sus estudiantes.  
También se sugieren que los docentes deben mostrar particularidades que permitan 
contribuir, al momento de hacer talleres de  mindfulness, con la generación empatía de entre 
ellos y sus estudiantes Kabat-Zinn (2015). Sobre qué características o particularidades deben 
mostrar los docentes en estos talleres o sesiones de clases, podemos mencionar el ser amable 
con sus estudiantes, estar atentos y responder asertivamente, pero por sobre todo escucharlos. 
Para estos autores, Alonso, González y Mejía (2014), la asertividad viene a ser una 
habilidad muy importante para que todos los docentes puedan crear un vínculo socioemocional 
que genere en sus estudiantes un excelente ambiente de trabajo dentro del aula, ser asertivo 
ayuda a que tanto el docente y estudiante cumpla el rol que le corresponde. Los docentes deben 
ser críticos con sus estudiantes, pero esta crítica ha de ser constructiva por que la finalidad es 
motivar su reflexión y con ello poder lograr los conocimientos. Para poder hacer críticas 
constructivas los docentes deben ser empáticos con sus estudiantes al momento de su 
evaluación. Para los autores ser asertivo sucede cuando expresamos en lo que creemos, 
deseamos y sentimos y que desde esta manera tan sincera y del mismo modo directa hacemos 
valer nuestros propios derechos y también de los demás, creando un ambiente de respeto entre 
todos. Pero también menciona que, ser asertivo es expresarnos sin ser agresivos, sin manifestar 
ansiedad ante las demás personas, y además ser asertivo es escuchar y entender a las demás 
personas y del mismo modo manifestar hacia los demás lo que quiere y lo que se siente. 
Kabat-Zinn (1994) ha desarrollado múltiples programas estandarizados sobre la 
aplicación del Mindfulness, existe un programa en particular muy bien documentado llamado 
Programa de Reducción del Estrés Basado en la Conciencia Plena (MBSR). Kabat-Zinn a 
través de estos programas ha podido demostrar resultados clínicos fehacientes de como se 
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puede mitigar diversos problemas de salud, entre ellos podemos mencionar, la depresión, 
estrés, dolor crónico, ansiedad, fibromialgia y las más complejas en el uso de drogas. Uno de 
los beneficios que muestra el MBSR es que el aprender de forma adecuada a controlar las 
emociones desde edades muy tempranas, contribuye con las personas en darles una magnifica 
herramienta para poder ser más asertivos en  la toma de decisiones. 
2.2.2.3. Autorregulación Emocional 
Rovira (2010) indica que todo ser humano tiene la habilidad de encontrar solución a las 
señales que emergen cuando nos encontramos en serios problemas o dificultades, y una vez 
que se manifiesta estos problemas, el ser humano tiene la capacidad de poder responder 
mitigando la ansiedad que se podría sentir porque cuando se encuentra en este tipo de conflictos 
se dispara el estrés y todos los estados están en alarma permanente, entonces el ser busca el 
equilibrio y bienestar psicosomático. El autor en su estudio sobre la importancia de la 
autorregulación y la empatía en la formación docente, menciona que existe mucha evidencia 
como resultado de variadas investigaciones sobre los efectos positivos cuando los docentes 
desarrollan estas capacidades o competencias socio personales ya que de esta manera el docente 
podrá encontrar el equilibrio que le permita armonizar sus sesiones de clases acorde con las 
nuevas exigencias o metodologías educativas. También se refiere a los beneficios no solo son 
para los estudiantes sino que los docentes al mostrar mejoras en su autorregulación emocional 
los beneficia dándoles una flexibilidad mental lo cual se traduce en una percepción positiva de 
auto eficiencia, es decir se sienten eficientes, de esta manera  pueden llegar a manejar el aula y 
el comportamiento de sus estudiantes y esto generar un ambiente adecuado de buenas 
relaciones con sus estudiantes. Otro factor o beneficio de ser un docente que autorregula sus 
emociones es que contribuye con su bienestar personal y esto facilita que se generen vínculos 
interpersonales entre los alumnos, docentes y familias. Por otro lado, les permite ahorrar 
energías y ese tiempo que se ahorra al ser asertivo se debe usar para otras gestiones que tiene 
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el ser docente, asimismo ser asertivo reduce el agotamiento emocional y deja al docente 
satisfecho haciendo lo que siempre se debe hacer, lograr el aprendizaje de nuestros estudiantes. 
Otro autor señala que la autorregulación emocional contribuye de forma positiva en 
situaciones donde se necesita socializar, siendo la educación una actividad social está implícito 
que contribuye con el aprendizaje ya que permite al docente poder desenvolverse de forma 
correcta, entonces como indica Gross y Thompson (2007) la autorregulación emocional será 
importante en el proceso de aprendizaje. Los autores refieren que en su modelo de la emoción  
surgen cuando el evento o situación son importantes para nuestros objetivos, intenciones o 
metas. 
Kabat-Zinn (1994) en las últimas investigaciones que ha realizado de su Programa de 
Reducción del Estrés Basado en la Conciencia Plena (MBSR), se evidenció que la práctica del 
Mindfulness, en un uso constante en un tiempo largo promueve en las personas una regulación 
emocional flexible, debido a que se producen cambios en áreas de la corteza cerebral, 
específicamente en la corteza prefrontal, la cual es la encargada de reducir la activación 
automática de la amígdala.  
Después de estas afirmaciones de estos autores, se infiere que la autorregulación 
emocional en la práctica docente tiene múltiples beneficios, como lo explican los diversos 
autores, el poder auto regular nuestras emociones contribuye a disminuir todos estos problemas 
de salud que afectan y van en contra de la práctica docente, pero además, el poder auto regular 
nuestras emociones contribuye a poder ser eficientes en el aula de clase contribuyendo de forma 






CAPÍTULO III: METODOLOGÍA 
 
3.1. Enfoque, alcance y diseño 
El estudio presenta un enfoque cualitativo debido a que tiene como propósito describir 
cómo se desarrollan el mindfulness y la vinculación, desde las percepciones de los docentes 
profundizando en sus puntos de vista, significados e interpretaciones. Este enfoque emplea la 
recolección y análisis de la información que sirve para precisar las preguntas de investigación 
o descubrir nuevas interrogantes en el proceso de la interpretación, refiere Hernández, 
Fernández y Baptista (2014). 
Esta información es recogida a través de las opiniones y respuestas abiertas, para la 
posterior interpretación de significados. 
El alcance de la investigación será de tipo descriptivo, pues busca describir cómo se 
desarrolla el mindfulness y la vinculación socioemocional desde las percepciones de los 
docentes; tiene como objetivo detallar atributos y características relevantes del contexto que 
estamos investigando Hernández et al. (2014) 
El diseño es fenomenológico, puesto que tiene como finalidad principal explorar, 
describir y comprender las experiencias de los docentes con respecto a cómo se desarrollan el 
mindfulness y la vinculación socioemocional, desde su propia percepción durante la sesión de 
clases y descubrir las características en común de tales vivencias, como afirma Hernández et 
al. (2014) 
3.2. Matrices de alineamiento 
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3.2.1. Matriz de consistencia 
Preguntas  Objetivos Variables Categorías Metodología 
General 
¿Cómo se desarrollan el 
mindfulness y la vinculación 
socioemocional, desde las 
percepciones de los docentes 
de siete universidades 




1. ¿Cómo se desarrolla el 
mindfulness, desde las 
percepciones de los docentes 
de siete universidades 
privadas del Perú, en el 2020 
II? 
 
2. ¿Cómo se desarrolla la 
vinculación socioemocional, 
desde las percepciones de los 
docentes de siete 
universidades privadas del 
Perú, en el 2020 II? 
General 
Describir cómo se desarrollan 
el mindfulness y la 
vinculación, desde las 
percepciones de los docentes 
de siete universidades privadas 
del Perú, en el 2020 II. 
 
Específicos 
1. Describir cómo se desarrolla 
el mindfulness, desde las 
percepciones de los docentes 
de siete universidades privadas 
del Perú, en el 2020 II. 
 
2. Describir cómo se desarrolla 
la vinculación socioemocional, 
desde las percepciones de los 
docentes de siete universidades 


















Población: Docentes de 
siete universidades del 
Perú, en el 2020 II. 
 
Muestra: 11 docentes de 
siete universidades del 
Perú, en el 2020 II. 
 




















3.2.2. Matriz de operacionalización de variables 
Variables Definición conceptual 
Definición 











e en el 
momento 










que se evaluarán 
con una 
entrevista a 
docentes y una 
guía de 
observación a 
las sesiones de 
aprendizaje. 
Meditación El docente explica el impacto de la meditación 
en la salud integral en el ser humano. 
¿Aplica la meditación en su vida personal? ¿Cuál es el 
impacto de la meditación que genera en usted? 
El docente aplica la meditación como parte de 
su estilo de enseñanza en clase. 
¿Cómo aplica la meditación para conectarse con sus 
estudiantes en la clase? ¿Cuál es el impacto de la 
meditación que genera en sus estudiantes? 
Respiración El docente explica las formas e impacto de 
respirar para relajar el cuerpo y la mente. 
¿Practica la respiración en su vida personal? 
¿Cómo aplica de la respiración en su vida personal? 
¿Cuál es el impacto de la respiración que genera en 
usted? 
El docente aplica la respiración como una 
herramienta de relajación en sus estudiantes. 
¿Aplica ejercicios de respiración con sus estudiantes? 
¿Cómo aplica la respiración con sus estudiantes en la 
clase? ¿Cuál es el impacto de la respiración que 
genera en sus estudiantes? 
Pausas activas El docente explica la práctica e impacto de las 
pausas activas en su vida personal. 
¿Aplica las pausas activas en su vida personal? 
¿Cuál es el impacto de las pausas activas que genera 
en usted? 
El docente implementa las pausas activas a 
través de pequeñas sesiones de ejercicios antes 
y durante la sesión de clase. 
¿Aplica las pausas activas con sus estudiantes? 
¿Cómo aplica las pausas activas con sus estudiantes 
en la clase? ¿Cuál es el impacto de las pausas activas 



























El docente explica el impacto de la 
autorregulación emocional en su vida personal. 
¿Cómo aplica la autorregulación emocional en su vida 
personal? ¿Cuál es el impacto la autorregulación 
emocional que genera en usted? 
El docente implementa la autorregulación 
emocional en sus sesiones de clases. 
 
¿Aplica la autorregulación emocional con sus 
estudiantes? ¿Cómo promueve la autorregulación 
emocional durante la sesión de clases? 
Empatía El docente identifica emociones y sentimientos 
de sus estudiantes. 
¿Cuáles son las emociones y sentimientos más 
frecuentes en sus estudiantes durante la clase? 
El docente manifiesta que identifica y 
comprende las emociones y sentimientos de sus 
estudiantes. 
¿Cómo evidencia empatía con sus estudiantes en el 
aula? 
Asertividad El docente identifica emociones y sentimientos 
de sus estudiantes. 
¿Cuáles son las emociones y sentimientos más 
frecuentes en sus estudiantes durante la clase? 
El docente promueve la asertividad en sus 
estudiantes, fomentando la comunicación 
efectiva entre ellos. 
¿Cómo promueve la asertividad en sus estudiantes? 
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3.3. Población y muestra 
La población está compuesta por la cantidad de docentes de siete Universidades Privadas 
del Perú, en el 2020 II. Al respecto, Hernández et al. (2014) menciona que la población es la 
agrupación de todos los casos que guardan relación con una serie de características similares 
de contenido, lugar y tiempo.  
El muestreo fue no probabilístico por conveniencia debido a que todos los docentes 
pertenecientes a la población fueron convocados a través de una invitación y de forma 
voluntaria aceptaron participar en el programa de Mindfulness orientado a fortalecer la 
vinculación socioemocional entre docentes y estudiantes. Para Hernández et al. (2014) la 
muestra de sujetos voluntarios, los participantes se ofrecen de manera voluntaria y es usada en 
estudios experimentales en laboratorios e investigaciones cualitativas.  
La muestra está compuesta por 11 docentes de siete Universidades Privadas del Perú, en 
el 2020 II y se definió entrevistar a los docentes voluntarios para describir como desarrollan el 
mindfulness y la vinculación socioemocional durante el desarrollo de la sesión de clases. Es 
importante mencionar que dada la coyuntura y especialmente por el factor salud se ha tenido 
que cambiar dos veces la muestra.  En coherencia con Hernández et al. (2014) refiere que la 
muestra es un subconjunto de la población seleccionada sobre la cual se lleva a cabo la 
medición y observación de las variables objeto de la investigación.  
3.4 Técnica e instrumento 
En coherencia con el enfoque, alcance y diseño de la presente investigación, se han elegido 
la siguiente técnica con su respectivo instrumento. 
Técnica Instrumento 




La técnica elegida para la presente investigación cualitativa de alcance descriptivo es la 
entrevista a profundidad, pues mediante esta se recopilará información de los 11 docentes de 
siete Universidades Privadas del Perú, en el 2020 II para así conocer las variables de estudio, 
así como sus respectivas categorías. Para Hernández et al. (2014) comenta que a través de la 
entrevista permite tener el contacto directo con las personas que son la muestra de la 
investigación, además es flexible y su objetivo es obtener información de forma espontánea y 
abierta. 
El instrumento elegido para la presente investigación es la guía de entrevista 
semiestructura, compuesto por 12 preguntas dirigida hacia los docentes y se ejecutara de 
manera individual. Para Hernández et al. (2014) las preguntas de las entrevistas 
semiestructuradas son formuladas antes de iniciar la entrevista; existe flexibilidad para que el 
investigador realice preguntas adicionales con el propósito de determinar conceptos o datos 
que complementen el desarrollo de la investigación. 
3.5 Aplicación de los instrumentos 
Para recoger la información se realizaron las siguientes actividades: 
● Se gestionó la invitación a 11 docentes de universidades privadas en Perú. 
● Luego se creó una agenda de entrevistas para desarrollarlas en orden y a través de 
una secuencia cronológica. 
● Se realizaron las entrevistas individuales vía la plataforma digital de Zoom, cada 
una de ellas duro alrededor de uno 60 minutos aproximadamente. 
● Se inició con un saludo de bienvenida y explicación de los objetivos, también se 
les explico que por la naturaleza de la investigación la entrevista sería grabada en 
audio y video. Los docentes aceptaron gentilmente a dicha condición. 
34 
 
● Las preguntas realizadas en la entrevista responden a las descritas en la Matriz de 
operacionalización de variables. 
● Adicionalmente a las preguntas, incorporamos tres: 
● ¿Aplica otra herramienta o actividad de Mindfulness? Y si es sí, ¿Cómo lo aplica 
en sus estudiantes? 
● ¿Considera que las herramientas de Mindfulness impactan en su vinculación 
socioemocional con sus estudiantes? ¿Por qué? 
● ¿Considera que la Vinculación socioemocional positiva impacta en el desempeño 
académico de sus estudiantes? ¿Por qué? 
● Luego, de estas tres preguntas procedíamos a culminar la entrevista 
agradeciéndole profundamente el tiempo y generosidad del docente. 





CAPÍTULO IV: RESULTADOS Y ANÁLISIS 
 
4.1.   Resultados y análisis de la variable Mindfulness 
Categoría: Meditación 
 
Figura1.Relaciones de códigos y citas de meditación – Vista generada con el AtlasTi. 
Fuente: Elaboración propia. 
Las entrevistas fueron realizadas a los docentes en el presente trabajo de investigación tuvo 
como objetivo recabar datos sobre cómo se aplicaba la meditación en sus aulas o si los docentes 
entrevistados  realizaban esta actividad de forma personal con el objetivo de lograr resultados 
óptimos con sus estudiantes. En las entrevistas realizadas, se observaron las siguientes sub 
categorías: hacer bien las tareas, tener paciencia, el bienestar emocional, encontrarse a uno 
mismo, tener más confianza en sí mismos, lograr una mejor paz personal, etc. Sin embargo, 
algunos docentes entrevistados manifestaron que no aplicaban la meditación con sus 
estudiantes de forma consciente. Por otro lado, los docentes entrevistados asociaron la 
meditación como una actividad de relajación, respiración, imaginería, inteligencia emocional, 
pausas, equilibrio, vinculación socioemocional, entendimiento, música, reflexión, 
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neuroeducación y sinapsis. Por otra parte, los docentes entrevistados que si realizaban la 
meditación, lo aplicaban para afrontar los problemas que encuentran en sus aulas, vale decir 
que estos problemas o inconvenientes están asociados al COVID-2019 y también lo 
relacionaban a momentos antes de la pandemia, los problemas encontrados en las entrevistas 
se pueden subcategorizar como la presión y estrés, estos últimos, los entrevistados indicaron 
que se genera dentro y fuera de las aulas de clases y también está relacionado a la presión que 
sienten los estudiantes cuando tienen que exponer, presentar sus tareas o rendir exámenes. 
De la figura N°1 sobre la categoría meditación que fue generado usando la herramienta 
Atlasti se logró evidenciar que cada uno de los entrevistados asocia la categoría meditación 
con la respiración o la aplicación de la respiración, relajación, imaginería, pausas, inteligencia 
emocional, vinculación socioemocional, equilibrio, entendimiento, reflexión, música, sinapsis, 
neuroeducación. De forma adicional en la figura N°1 se observó que los que los docentes 
entrevistados aplicaban la meditación con la finalidad de lograr beneficios que están asociados 
a resolver problemas conductuales, pero no todos los docentes entrevistados lo aplicaban 
propiamente, y cuando se preguntó sobre que es la meditación, muchos docente tuvieron 













Figura2.Relación de códigos y citas de respiración-Vista generada con AtlasTi. 
Fuente: Elaboración propia. 
 
Las entrevistas realizadas a los docentes en el presente trabajo de investigación tuvo como 
objetivo recabar datos sobre cómo los docentes aplicaban la respiración en sus aulas o si lo 
realizaban de forma personal con el objetivo de lograr un impacto positivo con sus estudiantes; 
las subcategorías que tuvieron un impacto positivo al realizar la respiración fueron, la felicidad, 
la alegría, la relajación, el sentirse cómodo,  tranquilidad y resiliencia. Sin embargo, pocos 
docentes entrevistados no aplicaban la respiración con sus estudiantes de forma consciente. Por 
otro lado, los docentes entrevistados asociaron la respiración como una actividad de pausas 
activas, equilibrio, oxigenarse. Asimismo, los docentes entrevistados que si  la respiración , lo 
realizan para afrontar los problemas que encuentran en sus aulas, vale decir que estos 
problemas o inconvenientes están asociados al COVID-2019 y también lo asociaron a 
momentos antes de la pandemia, en la categoría de problemas se puede mencionar como sub 
categorías a la presión y estrés que se genera dentro y fuera de las aulas de clases, también está 
38 
 
relacionado a la presión que sienten los estudiantes cuando tienen que presentar sus tareas o 
rendir exámenes. 
De la figura N°2 sobre la categoría respiración que se generó usando la herramienta 
Atlasti se evidenció que cada uno de los entrevistados asoció la categoría respiración con;  
empatía, equilibrio, oxigenarse, pausas activas. De forma adicional en la figura N°2 se observa 
que los que los docentes entrevistados aplicaban la respiración con la finalidad de lograr 
beneficios que estaban asociados a problemas como tensión, falta de tiempo y estrés pero no 
todos los docentes entrevistados la aplicaban y cuando se preguntó sobre que es la respiración, 
muchos docentes tuvieron respuestas de definición variadas como equilibrio, oxigenarse, 
pausas activas, etc. 
Categoría Pausas Activas. 
 
Figura3.Vista de relación de códigos y citas de pausas activas-elaborado con AtlasTi. 




Las entrevistas realizadas a los docentes en el presente trabajo de investigación tuvo como 
objetivo recabar datos sobre cómo los docentes aplicaban las pausas activas en clases con la 
finalidad de lograr un impacto positivo con sus estudiantes, las subcategorías que tienen un 
impacto positivo al aplicar las pausas activas están asociados a un mejor aprendizaje, activación 
corporal, activarse, captar mejor la atención, liviandad y relajación. Por otro lado, algunos 
entrevistados no aplicaban las pausas activas con sus estudiantes, el motivo que mencionaron 
los docentes entrevistados fue por la falta del tiempo, debido a que deben cumplir con sus horas 
de clases y ello les restaría tiempo en el avance del silabo. Asimismo, los entrevistados 
relacionaron las pausas activas como una actividad de no hacer nada, estiramiento, cerrar los 
ojos, técnica pomodoro, receso de clases, romper el hielo, normativa ergonómica. Además, los 
entrevistados aplicaban la respiración de forma consciente para hacer frente a problemas que 
detectan en sus aulas, dichos problemas están asociados al impacto que ha tenido la cuarentena 
por el COVID-2019 y antes de ella también, dentro de los problemas mencionados en las 
entrevistas se encuentra las sub categorías como el estrés dentro y fuera del aula, pensar en el 
pasado y futuro. 
De la figura N°3 sobre la categoría pausas activas que se generó usando la herramienta 
Atlasti evidenciamos que cada uno de los entrevistados asociaba la categoría pausas activas 
con estiramiento, cerrar los ojos, no hacer nada, receso de clases, técnica pomodoro, norma 
ergonómica, romper el hielo. De forma adicional en la figura N°3 se observa que los que los 
docentes entrevistados aplicaban las pausas activas con la finalidad de lograr beneficios que 
están asociados a problemas pero no todos los docentes entrevistados la aplicaban y cuando se 
preguntó sobre qué es las pausas activas, muchos docentes tuvieron respuestas de definición 





4.2.   Resultados y análisis de la variable Vinculación Socioemocional 
Categoría Autorregulación socioemocional. 
 
Figura4.Vista de relación de códigos y citas de autorregulación emocional-elaborado 
con AtlasTi. 
Fuente: Elaboración propia. 
 
Las entrevistas realizadas a los docentes en el presente trabajo de investigación tuvieron 
como objetivo recabar datos sobre cómo los docentes aplicaban la autorregulación emocional 
en clases, las sub categorías que tuvieron un impacto positivo con sus estudiantes al realizar la 
auto regulación emocional son; poner al estudiante primero, adaptarse mejor,  pensar en forma 
positiva, permitir la buena comunicación,  escuchar, tener confianza, la retroalimentación y la 
alegría. Por otro lado, algunos entrevistados no aplicaban la autorregulación emocional con sus 
estudiantes. Asimismo, los entrevistados relacionan la autorregulación emocional a su 
categorías como autoconocimiento, respirar, reglas, escucha activa, horizontalidad, respeto, 
criterio y metodología Blender. Además, los entrevistados aplicaban la autorregulación 
emocional para hacer frente a problemas que detectan en sus aulas, dichos problemas están 
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asociados al impacto que ha tenido la cuarentena por el COVID-2019 y antes de ella también, 
dentro de las sub categorías de problemas se puede mencionar problemas en el aspecto familiar, 
económico, personal y asimismo relacionan con  problemas a las clases virtuales, aprender 
nuevas herramientas por el impacto COVID-2019, otros problemas son nostalgia, la ansiedad, 
tensión, tristeza, enfado, miedo, incomodidad, desgano, inseguridad, y problemas personales. 
De la figura N°4 sobre la categoría autorregulación emocional que se generó usando la 
herramienta Atlasti podemos evidenciar que cada uno de los entrevistados asoció la categoría 
autorregulación socioemocional con estiramiento, cerrar los ojos, no hacer nada, receso de 
clases, técnica pomodoro, norma ergonómica, romper el hielo. De forma adicional en la figura 
N°4 se observó que los que los docentes entrevistados aplicaban la autorregulación emocional 
con la finalidad de lograr beneficios que están asociados a problemas pero no todos los docentes 
entrevistados la aplicaban y cuando se preguntó sobre qué es la autorregulación emocional, 
muchos docentes tuvieron respuestas de definición variadas como respiración, empatía, 
escucha activa, etc. 
Categoría Empatía. 
 
Figura5.Vista de relación de códigos y citas de empatía - elaborado con AtlasTi. 




Las entrevistas realizadas a los docentes en el presente trabajo de investigación tuvo 
como objetivo recabar información sobre cómo los docentes ponen en práctica la empatía en 
clases con sus estudiantes, las subcategorías que tuvieron un impacto positivo al poner en 
práctica la empatía con sus estudiantes son: ser escuchado, retroalimentación, trabajo en grupo, 
motivación y aceptación de grupo. Por otro lado, ninguno de los entrevistados mencionó no ser 
empático con sus estudiantes, es decir, todos los entrevistados ponían en práctica la empatía 
con sus estudiantes. Asimismo, los entrevistados relacionaban la empatía con estas sub 
categorías; responsabilidad, puntualidad, escuchar, distress y ponerse en el lugar del otro. 
Además, los entrevistados mencionaban ser empáticos para hacer frente a problemas que 
detectan en sus aulas, dichos problemas están asociados al impacto que ha tenido la cuarentena 
por el COVID-2019 y antes de ella también, dentro de los problemas se encuentran las 
siguientes sub categorías; tristeza, emociones negativas, ansiedad, miedo, incertidumbre, y las 
plataformas virtuales por el impacto el COVID.  
De la figura N°5 sobre la categoría empatía que se generó usando la herramienta Atlasti 
se logró evidenciar que cada uno de los entrevistados asoció la categoría empatía con; la 
puntualidad, responsabilidad, distress, escuchar, ponerse en el lugar del otro, talleres sobre 
empatía en el aula. De forma adicional en la figura N°5 se puede observar que los docentes 
entrevistados practicaban la empatía con sus estudiantes con la finalidad de lograr un 
acercamiento mas humano, un dato muy importante es que todos los docentes entrevistados 
ponen en práctica la empatía con sus estudiantes sin excepción, y cuando se preguntó sobre 
qué es la empatía, muchos docentes tuvieron respuestas de definición variadas como escuchar, 







Figura6.Figura vista de relación de códigos y citas de asertividad - elaborado con 
AtlasTi. 
Fuente: Elaboración propia. 
 
Las entrevistas realizadas a los docentes en el presente trabajo de investigación tuvo 
como objetivo recabar datos sobre cómo los docentes practicaban la asertividad en clases, las 
subcategorías que tuvieron un impacto positivo al poner en práctica la asertividad son: ser 
claros, expresarse de forma adecuada, trabajo en equipo, entendimiento, reconocimiento, 
confianza. Por otro lado, algunos entrevistados mencionaron no ser asertivos en su vida 
personal pero si más en las aulas de clases. Los entrevistados relacionaban la asertividad a la 
empatía, comunicación, como se sienten, respeto, honestidad, tolerancia, sinceridad, orden , 
dar el ejemplo y técnica semáforo. Además, los entrevistados aplicaban la asertividad para 
hacer frente a problemas que detectaban en sus aulas, dichos problemas están asociados al 
impacto que ha tenido la cuarentena por el COVID-2019 y antes de ella también, un problema 
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detectado y sub categorizado tiene que ver con el bullying, un tema muy importante que se 
manifiesta en todo el mundo. 
De la figura N°6 sobre la categoría asertividad que se generó usando la herramienta 
Atlasti evidenció que cada uno de los entrevistados asociaba la categoría asertividad con; 
empatía, como se sienten, comunicación, honestidad, respeto, sinceridad, tolerancia, técnica 
semáforo, orden, dando el ejemplo. De forma adicional en la figura N°6 se observo que los 
docentes entrevistados practicaban la asertividad con sus estudiantes con la finalidad de lograr 
beneficios y mitigar los problemas que se manifestaban producto de la falta de ella, y cuando 
se pregunto sobre que es la asertividad, muchos docentes tuvieron respuestas de definición 
variadas como empatía, respeto, sinceridad, etc. 
 
4.3.   Discusión de los resultados 
Los resultados fueron tomados de las entrevistas realizadas a los docentes y en ese 
análisis se detallan considerando los hallazgos positivos, negativos y lo hallado en el contexto 
real por cada variable. A continuación se presenta los resultados según las dos variables 
investigación: Mindfulness y Vinculación Socioemocional. 
En relación a la primera pregunta especifica ¿Cómo se desarrolla el mindfulness, desde 
las percepciones de los docentes de siete universidades privadas del Perú, en el 2020 II?  
Estas fueron sus respuestas: 
Los docentes fueron entrevistados con preguntas sobre las categoría de Meditación, 






Los docentes percibían positivamente que la meditación está asociada a respiración, 
relajación, imaginería, pausas, inteligencia emocional, vinculación emocional, equilibrio, 
entendimiento, reflexión, música, sinapsis y neuroeducación. Mencionaron que los beneficios 
de la meditación les permitía explorar en su interior, generando relaciones de confianza con 
sus estudiantes, reflexionando así en temas personales y sociales; para la aplicación de la 
meditación en las sesiones de clase, lo acompañaban con música y su duración no era mayor a 
3 minutos. 
Si bien es cierto estos términos no fueron idénticos a los que precisa la definición de 
Kabat-Zinn (2005) que mencionaba a la meditación como la conciencia que emerge a través 
de la atención en el momento presente, semánticamente están asociados porque el impacto 
luego de hacer estas prácticas les permitió estar en el momento presente. 
Los aspectos negativos que los docentes compartieron fueron los siguientes: La mayoría 
de docente no aplicaron la meditación en clases, pues mencionaron que no tienen una técnica 
de meditación clara y el tiempo ha sido un reto para agregar diferentes actividades adicionales 
a sus sesiones de clase. 
Los docentes confunden la meditación con la reflexión y en muchos casos no lo aplican 
como actividad de desarrollo personal. 
RESPIRACIÓN 
Sobre la categoría respiración, los docentes percibieron que está asociada a la empatía, 
equilibrio, oxigenarse y pausas activas. A diferencia de la meditación, su aplicación fue mas 
común por parte de nuestros entrevistados. 
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Mencionaron que lo aplicaban para soltar pensamientos negativos, les generaba 
relajamiento y sensación de libertad; y cuando lo realizaban de preferencia fue en lugares 
abiertos o en contacto con la naturaleza e incluso invitaban a sus familiares a acompañarlos en 
esta práctica. 
En la opinión de Parra (2011), la mejor manera de centrar la atención en la respiración 
mindfulness fue aprender a ser conscientes de la misma, llevando al cuerpo y la mente a una 
estabilidad logrando así que la mente y el cuerpo no estén disgregados y que haya una 
transformación del modo “estar” por el modo “ser”. Semánticamente están asociados por que 
el resultado después de hacer estas prácticas logra la felicidad, alegría, conectarse con el 
presente, relajación, sentirse cómodos, tranquilidad y resiliencia. 
Por otro lado, los docentes mencionaron que los aspectos negativos eran que en las 
sesiones de clase presenciales lo aplicaban con cierta periodicidad pero en las sesiones virtuales  
no lo realizaban porque consideraban que el tiempo no iba permitirles agregar otra actividad, 
también mostraban que estaban emocionalmente agotados por que la adaptación a esta “nueva 
normalidad” y la virtualidad de sus clases habían hecho que se dediquen más horas en la 
adecuación de su contenido académico y que la demanda de atención a sus estudiantes 
mediante plataforma virtual muchas veces no tenía un horario. 
Asimismo, no conocen la aplicación y guía técnica de la respiración consciente o 
diafragmática, por ese motivo no se sentían alentados a llevarlo siempre a clase como recurso 
pedagógico. 
PAUSAS ACTIVAS 
Los docentes percibieron positivamente que las pausas activas están asociadas a la norma 
ergonómica, estiramiento, cerrar los ojos, no hacer nada, receso de clases, técnica pomodoro y 
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romper el hielo. Mencionaron que lo aplicaron con sus estudiantes en momentos como 
exposiciones de trabajo, exámenes o después de los recesos; el docente hacía estiramientos 
corporales con música, dinámicas de sencilla repetición en el desarrollo de sus sesiones 
presenciales mas no en las sesiones virtuales. 
Según Avendaño y Cárdenas (2016): la divulgación de los hábitos saludables debe ser 
uno de los tantos compromisos que tiene no solo la escuela sino la sociedad en general para 
promover espacios propicios para la práctica de pausas laborales activas. Así pues, en las 
instituciones educativas estas actividades deberían estar dirigidas a docentes, niños, niñas y 
adolescentes con el fin de crear una cultura saludable, la cual se verá reflejada en diferentes 
factores como: permanencia de los estudiantes en la institución educativa, mejores 
rendimientos académicos de los estudiantes, buenos desempeños de los docentes en sus 
actividades educativas y adecuadas relaciones interpersonales entre docentes y estudiantes. 
Como indica Avendaño y Cárdenas y lo que se recogió en las entrevistas sobre pausas activas, 
están asociados por que el resultado después de hacer estas prácticas en el desarrollo de 
sesiones presenciales, permitió lograr reducir el estrés y la tensión lo que permitió tener un 
impacto positivo en el posterior desempeño de sus estudiantes. 
Los aspectos negativos es que al inicio los estudiantes mostraron temor o vergüenza al 
realizar estos movimientos físicos en las sesiones de clases presenciales, no obstante, en las 
clases virtuales simplemente los docentes no lo aplicaban ya que los estudiantes no prendían la 
cámara o sentían que debían desarrollar su sesión porque percibían que el tiempo les era 
insuficiente, lo recomendable es realizar una mejor distribución del tiempo al momento de 
dictar la clase.  
En el contexto real, respecto a la aplicación de las herramientas de Mindfulness por 
parte de los docentes, mencionaron: 
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Que se adaptaron aceleradamente a un contexto de enseñanza virtual, en muchos casos 
no estaban familiarizados con las plataformas o tenían experiencia previa con ellas, esto ha 
hecho que la ansiedad o sensaciones de stress se hayan presentado continuamente durante esta 
adaptación. 
Las instituciones educativas han respondido rápidamente hacia esta demanda coyuntural, 
pero ha sido un proceso de cambio y adaptación acelerada en la estructura académica, 
generando que los docentes tengan más grupos de clases con mayor número de estudiantes 
dificultando el acompañamiento personalizado del docente a sus estudiantes. 
La formación profesional de los docentes no incluye capacitaciones en herramientas 
holísticas o e gestión emocional como la meditación, respiración consciente o pausas activas, 
por lo que dificulta su entendimiento técnico e impacto positivo en los contextos educativos y 
más aún en espacios de enseñanza virtual. 
 
En relación a la segunda pregunta especifica ¿Cómo se desarrolla la vinculación 
socioemocional, desde las percepciones de los docentes de siete universidades privadas del 
Perú, en el 2020 II?  
Los resultados de las entrevistadas realizadas a los 11 docentes sobre su percepción en el 
desarrollo de su vinculación socioemocional hacia ellos y sus estudiantes, fueron:  
AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL 
Los docentes percibieron positivamente que la autorregulación emocional les ha 
permitido adaptarse en forma personal y profesional a esta “nueva realidad” provocado por la 
pandemia del COVID-19 en corto tiempo, acompañando así a sus estudiantes con mayor 
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inteligencia emocional. Ya que han identificado que es muy importante la calma y tranquilidad 
para poder iniciar las clases sobretodo en medio de una pandemia global. 
Además, mencionaron que experiencialmente está asociada a la respiración, empatía, 
escucha activa, autoconocimiento, reglas, respeto, horizontalidad y criterio; todas estas 
asociaciones se muestran en el desarrollo de las sesiones y el vínculo del docente hacia sus 
estudiantes.  
Situaciones como migrar a la educación virtual en la que los estudiantes no encienden la 
cámara, las interacciones de participación son menores y el docente siente que esta solo en su 
clase; podría ser una buena forma de entrenar la autorregulación emocional, mencionó una 
docente. 
Autorregularse emocionalmente ha permitido que los docentes puedan crear un clima de 
confianza dentro de sus sesiones de clases, generando el apoyo emocional en sus estudiantes; 
ya que en muchos casos los estudiantes se mostraban callados, preocupados y poco 
participativos, sin duda la pandemia ha tenido un impacto sistémico en su casa, familia, trabajo 
y amistades. 
Según, Rovira (2010) indica que todo ser humano tiene la habilidad de poder encontrar 
solución a las señales que emergen cuando nos encontramos en serios problemas, y una vez 
que se manifiesta estos problemas, nosotros estamos en la capacidad de poder responder 
mitigando la ansiedad que podríamos sentir porque cuando nos encontramos en este tipo de 
conflictos se dispara el estrés y todos nuestros estados están en alarma permanente, entonces 
nuestro ser busca el equilibrio y bienestar psicosomático. Estas prácticas logran poner al 
estudiante primero, permiten una mejor comunicación, fomentan el pensamiento positivo, 




Sobre el impacto negativo al aplicar la autorregulación emocional, los docentes han 
percibido que las herramientas que utilizan en clases no necesariamente las aplicaban en su 
vida familiar, lo que generaba frustración en ellos. No obstante, consideran que su gestión 
emocional les ha permitido sobrepasar las dificultades del último año. 
EMPATÍA  
Los docentes percibieron positivamente que son empáticos con sus estudiantes, 
sobretodo en la coyuntura actual, ya que se han presentado situaciones como: familiares 
enfermos, fallecimientos de seres queridos, cambios volátiles en la rutina y economía familiar, 
entre otros puntos. 
En algunos casos, compartieron situaciones como el seguimiento a titulo personal sobre 
los casos de familiares de un estudiante hospitalizados; otro caso fue el de una estudiante 
enferma que dejó el ciclo por cuidar a su papá y abuelo enfermo de COVID-19 
Los docentes mencionaron que en las sesiones de clases han impulsado que sus 
estudiantes puedan compartir como se sienten emocionalmente, respecto a todos los cambios 
que estaban viviendo; ello permitía que se genere ese espacio de confianza y empatía. 
Por otro lado, uno de los docentes compartió la técnica que aplicaba con sus estudiantes 
para cambiar positivamente los estados mentales de ellos, aplicando la técnica de la Profecía 
del Autocumplimiento que lo aprendió del libro “El Secreto” de Rhonda Byrne; en beneficio 
de mejorar el desempeño de sus estudiantes utilizando un lenguaje propositivo y controlando 
la ansiedad. 
Según Salover y Mayer (1990), en que la empatía se define como la capacidad de 
comprender las emociones, teniendo de esta manera una clara postura cognitiva. 
Semánticamente están asociados por que el resultado después de hacer estas prácticas logra 
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que los estudiantes sean escuchados y motivados, además de generar una aceptación al grupo 
y permitir la retroalimentación docente alumno. 
Sobre el impacto negativo al aplicar la empatía, los docentes mencionaron que en algunos 
casos los estudiantes se aprovechaban ya que solicitaban mayor número de oportunidades para 
presentar trabajos fuera de fecha, justificar sus consecutivas faltas o incluso aprobar el curso. 
ASERTIVIDAD 
Los docentes percibieron positivamente que la asertividad les permite comunicarse o 
brindar retroalimentaciones a sus estudiantes de forma positiva y constructiva. 
También les permite enfrentar situaciones complejas como el “Bullying” en las aulas, 
por ejemplo un docente llamó a los padres de los estudiantes que realizaban agresiones contra 
un estudiante al contactar con los padres identificó que eran familias disfuncionales; por ello 
el docente buscó acercarse con el objetivo de ayudarlos, aceptarlos e inspirarlos en sus vidas. 
Según los docentes la asertividad está asociada a como se sienten sus estudiantes, ser 
empáticos, ser honestos, respetuosos, sinceros, tolerantes, ordenados y dar el ejemplo.  
Según Repetto y Pena (2010), define la asertividad como la capacidad de comunicarnos 
de forma efectiva, respetuosa y empática frente a las opiniones de los demás y de nosotros 
mismos. Semánticamente están asociados por que el resultado después de hacer estas prácticas 
logró que los estudiantes tengan confianza en sí mismos; se expresen mejor; sean más claros 
en lo que dicen y tengan el reconocimiento y entendimiento del docente. 
Respecto al impacto negativo sobre asertividad, el docente muestra frustración cuando 
reconoce que la aplicación predomina en los espacios académicos que lidera y no en su vida 
personal. Además muestra un alto interés de participar en espacios de gestión emocional, o 
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inteligencia emocional, ya que cada uno de ellos reconoce que no es suficiente lo que practica 
y conoce sobre sus emociones hasta este momento. 
En el contexto real, respecto a la aplicación de la Vinculación Socioemocional por 
parte de los docentes, mencionaron: 
Que es muy importante la necesidad de fortalecer el vínculo, sentido de pertenencia y un 
espacio o comunidad donde podamos compartir nuestras emociones con confianza, libertad y 
sin ser juzgados. Que como seres humanos necesitamos este soporte y que ellos dentro que lo 
que han experimentado en sus vida profesional  y experiencia personal, lo brindan a sus 
estudiantes. 
Así también comentaron que todos necesitamos sentirnos escuchados y mas aún en esta 
coyuntura donde muchos de los estudiantes experimentaron diversas situaciones e incluso los 
duelos. 
Los docentes observan con curiosidad y con ojos evolutivos el valor de las cosas, 
relaciones profundas y situaciones de vida que ahora identifican como  valiosas. 
Finalmente, ellos mencionaron que si bien brindaron muy a sus estilos, este espacio de 
acompañamiento, consejo o charla en beneficio a sus estudiantes; ellos no necesariamente 
recibieron una capacitación que permita profesionalmente, entender con profundidad de la 
Vinculación Socioemocional, sus beneficios y su aplicación e impacto en los procesos de 
aprendizaje presencial como virtual. Sin dudas, los docentes hoy mas que nunca necesitan tener 
acompañamientos profesionales para que sean ayudados en sus propios procesos personales y 
desde esa experiencia acompañar sabiamente a sus estudiantes.  
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CAPÍTULO V: PROPUESTA DE SOLUCIÓN 
 
5.1. Propósito 
Implementar un programa virtual de “Mindfulness para docentes con el fin de fortalecer 
su vinculación socioemocional aplicando la autorregulación emocional, empatía y asertividad 
con sus estudiantes en clase”. 
Brindar las herramientas de Mindfulness en un contexto de demanda emocional por los 
estudiantes y la coyuntura global que han sido impulsados por la pandemia; evidenciando que 
la vinculación socioemocional impacta en la relación de los estudiantes con el docente y por 
ende con el aprendizaje. 
La propuesta facilitará el acceso a aplicaciones para los docentes donde podrán 
implementar al inicio de sus clases, de 2 a 4 minutos dentro de su carga horaria; el programa 
se ha personalizado y desarrollado exclusivamente para docentes en un contexto de enseñanza 
virtual. Los docentes conocerán herramientas de mindfulness y lo experimentarán 
personalmente, buscando así su propia evolución personal para que desde esa sensación de 
bienestar puedan compartirlo con sus estudiantes. 
Se ha considerado las limitaciones actuales para el desarrollo del programa por ello será 
brindado en un formato virtual que facilitará el acceso y viabilidad del mismo en horarios, valor 
económico y alcance de docentes a nivel nacional. 
5.2. Actividades 
5.2.1 Actividad 1: Herramientas de Mindfulness 
El objetivo de esta actividad es concientizar a los docentes sobre la importancia de las 
técnicas del Mindfulness en su vida personal y sobretodo integrarlo a su rol como educador en 
un contexto virtual. 
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Diagnóstico virtual en el uso de herramientas de mindfulness, constará de una serie 
de preguntas que permitirá al docente identificar el nivel de su conocimiento y practica sobre 
las herramientas de mindfulness para el desarrollo personal y como educador. Dicho 
diagnóstico será enviado antes de iniciar las clases virtuales vía correo electrónico. 
03 sesiones de clases en vivo por 60 minutos cada uno, las clases permitirán compartir 
con los docentes: los fundamentos, prácticas y aplicación en un contexto de académico y 
virtual. Las clases serán realizadas a través de la plataforma zoom y se grabarán para que 
posteriormente sea vista las veces que sean necesarias por el docente. 
03 Videos tutoriales sobre Meditación, Respiración y Pausas Activas, se contará con 
videos de prácticas y ejemplos específicos para ser aplicados en un contexto académico y 
virtual. Estas aplicaciones serán de 2 a 4 minutos de duración. 
Curso subido a Google Classroom y de acceso permanente del programa, mediante 
esta plataforma se contará con todo el desarrollo del curso, los videos tutoriales y demás 
materiales de apoyo para que el docente pueda consultarlo las veces que sea necesario. 
Grupo privado de Whats app, se creará por cada grupo de docentes inscritos un grupo 
de Whats app, para compartir mensajes de comunicación inmediata antes, durante y después 
del curso. 
Comunidad privada de Docentes en Facebook, para compartir buenas prácticas y 
casuísticas que permitan inspirar y seguir aprendiendo diferentes herramientas de mindfulness 
que fortalezcan su labor docente. 
5.2.2Actividad 2: Vinculación socioemocional 
El objetivo de esta actividad es compartir y validar la importancia de la vinculación 
socioemocional en su rol como educador en un contexto evolutivo, académico y virtual. 
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Diagnóstico en autorregulación emocional, empatía y asertividad, constará de una 
serie de preguntas que permitirá al docente identificar el nivel de conocimiento y aplicación de 
la vinculación socioemocional en su rol como educador. Dicho diagnóstico será enviado antes 
de iniciar las clases virtuales vía correo electrónico junto al diagnóstico de mindfulness. 
02 sesiones de clases en vivo por 60 minutos, las clases permitirán compartir con los 
docentes la aplicación e impacto de la vinculación socioemocional en un contexto evolutivo, 
académico y virtual. Las clases serán realizadas a través de la plataforma zoom y se grabarán 
para que posteriormente sea vista las veces que sean necesarias por el docente. 
5.2.2 Actividad 3: Mentoria 
Dos mentorias individuales en vivo online para guiar a los docentes con situaciones 
específicas, conocemos que cada docente puede experimentar distintos escenarios en sus 
sesiones de clases, que no todos están familiarizados con prácticas de mindfulness, que brindar 
sesiones virtuales es retador y que el contexto actual puede ser complejo. Por ello se ha 
considerado un acompañamiento personal a través de mentorias de 30 minutos donde podrán 
encontrar recomendaciones específicas según sus propias necesidades, esto impulsará la 
aplicación y la integración de esta práctica en el docente. 
Mentorias grupales sobre las buenas prácticas y distintas casuísticas, el aprendizaje 
en comunidad es motivador, por lo tanto se ha considerado mentorias grupales cada trimestre 
que serán exclusivas para los docentes que estén cursando el programa a través de un webinar 
donde se desarrollará un tema a fortalecer, como la vinculación socioemocional entre el 







Cronograma de actividades 
Actividades Acciones Cronograma de ejecución en semanas 
Sem1 Sem2 Sem3 Sem4 Sem5 
Herramientas 
de Mindfulness 
Diagnóstico virtual en el uso 
de herramientas de 
mindfulness. 
X     
03 sesiones de clases en vivo 
por 60 minutos cada uno. 
X X 
 
X   
03 videos tutoriales sobre 
Meditación, Respiración y 
Pausas Activas. 
 X    
Grupo privado de Whats app 
para comunicación. 
X     
Curso subido a Google 
Classroom y de acceso 
permanente. 
X X X X X 
Comunidad privada en 
Facebook para compartir 
aprendizajes. 





empatía y asertividad. 
X     
02 sesiones de clases en vivo 
por 60 minutos cada uno. 
  
 
 X X 
Mentoria Dos mentorias individuales en 
vivo online para guiar a los 
docentes con situaciones 
específicas. 
 X  X  
Mentoria bimensual grupal 
sobre las buenas prácticas. 
    X 








5.4. Análisis costo beneficio 
Tabla 2 
Cronograma de costos por acciones 












Diagnóstico virtual en el uso de 
herramientas de mindfulness. 
Digital S/. 20.00 S/. 20.00 
03 sesiones de clases en vivo por 60 
minutos cada uno. 
Humano S/. 40.00 S/. 120.00 
03 videos tutoriales sobre 
Meditación, Respiración y Pausas 
Activas. 
Humano S/. 30.00 S/. 90.00 
Grupo privado de Whats app para 
comunicación. 
Digital S/. 10.00 S/. 10.00 
Curso subido a Google Classroom y 
de acceso permanente. 
Digital S/. 10.00 S/. 10.00 
Comunidad privada en Facebook 
para compartir aprendizajes. 
Digital S/. 10.00 S/. 10.00 
Vinculación 
socioemocional 
Diagnóstico en autorregulación 
emocional, empatía y asertividad. 
Digital S/. 20.00 S/. 20.00 
02 sesiones de clases en vivo por 60 
minutos cada uno. 
Humano S/. 40.00 S/. 80.00 
Mentoria Dos mentorias individuales en vivo 
online para guiar a los docentes con 
situaciones específicas. 
Humano S/. 55.00 S/. 110.00 
Preparación de Mentoria trimestral 
grupal sobre las buenas prácticas. 
Humano S/. 20.00 S/. 20.00 




Comparativo de propuestas de programas de capacitación Mindfulness. 

















2 MESES(8 clases en 8 
semanas) 
todos los lunes 1h y 30 
min 
2 MESES (8 
semanas) 
 (100 horas de 
duración) 
(5horas de clase, 2horas 
de mentoría y 4 webinars 
anuales) 
OBJETIVO 
Entrenar la mente para 
aprender a 
concentrarse, 
reduciendo los niveles 
de ansiedad, 
alcanzando estados de 





habilidades para la 
reducción del 
estrés a través de la 
práctica del 
Mindfulness 
Ayudar a vivir el 
presente, sin que 
nos afecten las 
experiencias 
pasadas o los 
acontecimientos 
futuros, teniendo 
la atención o 
conciencia plena. 
Lograr que los docentes 
aprendan 
herramientas Mindfulne
s, que puedan ayudar a 
fortalecer el vínculo 
















saludable del estrés 











Programa de  
Mindfulness y la 
vinculación 
socioemocional 5 clases 
virtuales en vivo, 3 
tutoriales, mentorías 
personalizadas y 
grupales por año 
Recibirán un certificado 
y serán parte de una 
comunidad de docentes 
DIRIGIDO 










Este curso online 
está dirigido a 
todos los 
interesados, en la 
técnica del 
Mindfulness para 
enseñar a otras 
personas a 
practicarla 
Dirigido a los docentes 
en un contexto de 
aprendizaje virtual, con 
materiales disponibles 
en google classroom 
MODALIDAD Presencial Presencial Virtual (Online) Virtual (Online) 





PRIMERA. -Los docentes perciben que el Mindfulness y la Vinculación Socioemocional 
impactan de manera positiva a sus estudiantes en las sesiones de clases. La mayoría de docentes 
desconocen técnicamente la aplicación de las herramientas de mindfulness y su relación con la 
vinculación socioemocional, pero están interesados en aprender e incorporar nuevos 
aprendizajes para crear nuevas experiencias de aprendizaje integrales sobretodo en el contexto 
actual, como indica Chan (2006): Un vínculo positivo entre docente y estudiante es un factor 
positivo para ambos. 
SEGUNDA. -Los docentes perciben que el Mindfulness está vinculado a la relajación, 
equilibrio, inteligencia emocional, sinapsis, entendimiento, neuroeducación y reducción del 
stress; sin embargo, Kabat-Zinn (2012) comenta que el mindfulness significa o se entiende 
como la prestación de atención de una manera concreta, constante o deliberada en el momento 
presente y sin ningún tipo de prejuicios. Además de ello, los docentes indican que, si bien su 
aplicación trae beneficios muy positivos, actualmente no lo han aplicado porque suponen que 
tomaría mucho tiempo o porque no sabrían como guiarlos en un contexto de aprendizaje virtual. 
TERCERA. –Los docentes perciben que la vinculación socioemocional con sus 
estudiantes es muy importante y valioso, que es fundamental poder cultivarlo e incluso que está 
relacionado con el desempeño académico de sus estudiantes sin embargo mencionan que 
actualmente se han presentado situaciones que les ha costado gestionar y que esto se debe al 
nuevo contexto como: adaptación al aprendizaje virtual, impacto en la salud personal y 
familiar, recesión económica y restricciones sociales. Como indica Bisquerra (2007): Cuando 
el docente ha incorporado habilidades en su gestión emocional cuenta con mejores 






PRIMERA. –Implementar un programa virtual de mindfulness para fortalecer el vinculo 
socioemocional de los docentes con sus estudiantes con el fin de poder ser aplicados en el salón 
de clases y crear un ambiento idóneo para la transferencia de aprendizaje, considerando la 
coyuntura actual donde se han presentado diversos cambios sociales, culturales y económicos. 
Los docentes son profesionales que brindan más que conocimiento, transforman la vida de sus 
estudiantes quienes se apoyan cognitiva y emocionalmente en ellos, siendo fundamental que el 
docente continúe trabajando en su crecimiento integral para poder sostener situaciones tales 
como se presentan actualmente. 
SEGUNDA. – Aplicar las herramientas del mindfulness integrarlas progresivamente en 
la vida personal como en su rol de docente para así transferir una experiencia de bienestar 
coherente e integral a través de ejercicios simples y de fácil aplicación en cualquier contexto. 
Los docentes podrán aplicarlo en intervenciones de dos a cuatro minutos durante sus clases 
virtuales con impactos favorables como: la reducción del estrés, aumento de la atención y 
concentración y, además, impulsar un mayor control emocional. Sin duda, una gran 
oportunidad de evolución en las clases tradicionales y un acercamiento a las nuevas formas de 
construir el aprendizaje experiencial. 
TERCERA. –Fortalecer el vinculo socioemocional entre los docentes con sus estudiantes 
en los entornos virtuales de aprendizaje. Los docentes han mencionado que, en casi todos los 
casos, las relaciones de confianza entre él y sus estudiantes ha impactado directamente en los 
resultados académicos, siendo estos mucho más alentadores. En ese sentido, los docentes deben 
de contar con herramientas que faciliten la enseñanza integral en sus estudiantes, pero también 
deben construir espacios de confianza y libertad socioemocional; que permitan el desarrollo de 
personas libres con autorregulación emocional, respetuosas, empáticas y asertivas. Es por ello, 
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Entrevista Nº 1 
Nombre del docente: Cindy Raquel 
Nombre del transcriptor:Carlos Galdo Jiménez 
Pregunta: Cindy, muchísimas gracias, muy buenas noches. Quiero agradecerte por el 
hecho que estés aquí, brindándonos tu tiempo, lo apreciamos muchísimo. Mi nombre es 
Vanessa Delgado, estoy a cargo de las entrevistas en esta investigación que estamos realizando 
para el grado de Magíster que es Mindfulness como herramienta que puede ayudar al 
fortalecimiento de la vinculación socio-emocional de los docentes con sus estudiantes, y antes 
de comenzar con las preguntas, me encantaría que nos puedas compartir tu experiencia en 
educación, hace cuanto tiempo enseñas, qué cursos enseñas. 
Respuesta: Bueno, yo en realidad en tema educativo tengo varios años ya, se podría decir 
un promedio, sin contar los espacios en los que he dejado la educación, podría decir que ya son 
3 años en tema de docencia. Primera mi experiencia ha sido de docencia a nivel técnico con 
jóvenes estudiantes de instituto, y ahora este año he arrancado ya con el grado con jóvenes de 
universidad, entonces, estoy teniendo ambas experiencias de la educación en pre-covid y en 
covid; la presencial y ahora el tema de virtual. 
Pregunta: ¿y qué cursos enseñas? 
Respuesta: Bueno, inicialmente, siempre he estado mas vinculada a los cursos de 
desarrollo integral, todos los cursos relacionados con la psicología, después ya poco a poco me 
fui abriendo paso al tema de Recursos Humanos, temas de gestión de RRHH, temas de 
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empleabilidad también, normalmente voy girando en esos tres: desarrollo integral-profesional, 
temas de empleabilidad y de ahí todos los temas de Recursos Humanos.  
Pregunta:Muy bien, entonces, te quiero comentar que la entrevista tiene como que dos 
momentos: el primer momento es el que vamos a hablar de las herramientas o acciones que nos 
puede ayudar a conectarnos con el presente, sin juicio, con el conectarnos con el aquí y el ahora, 
y eso se le conoce como mindfulness, y dentro del mindfulness existen distintas herramientas 
que uno puede practicar; nosotros hemos identificado tres, pero cuéntanos también más 
adelante cuando, a lo mejor, otra que tú utilices otra herramienta que no hayamos mencionado. 
Vamos a comenzar con la meditación, cuéntanos, ¿cómo aplicas la meditación en tu vida y su 
impacto? 
Respuesta: Bien, en realidad el tema de meditación a raíz de esto del covid, a nivel 
personal como que la he tocado un poco más. Anteriormente, más que meditación, lo llamaba 
como relajación, estilos de respiración para manejar el estrés, y si tuve la oportunidad de poder 
trabajarlos, sobre todo con alumnos de Desarrollo de personal, como técnicas de manejo de 
estrés, el tema de respirar, lo importante que es poder darse un espacio y demás, pero ya como 
meditación en sí, recién ha sido como que entre el año pasado que he estado viendo algunas 
herramientas, como ahora también por el hecho de estar en casa, el ambiente de incertidumbre 
que está pasando, entonces ya hecho que yo esté buscando poder darme esos espacios, uno a 
nivel personal; ahora, en el caso de los estudiantes, si te comento de que puntualmente lo he 
podido aplicar pero cuando hago acompañamiento que ahora va de la mano de sus clases; en 
la actualidad ya no puedes solamente decir que eres el docente del curso, sino también eres 
prácticamente como el tutor de los chicos, porque tienes que estar atento de porqué de repente 
no estuvo en clase, porqué no participó, qué le está pasando, ahora es un doble rol para el 
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docente; ahí sí, cuando es ese caso, ahí sí entro un poquito a dar ese tipo de pautas, de consejos 
y demás.  
Pregunta: Y cuando has aplicado la meditación en tus clases, cuéntanos, ¿cuál ha sido el 
impacto que ha generado en tus estudiantes? 
Respuesta: Como te decía, netamente en el grupo grande, en todo el salón, no he aplicado 
el tema de la meditación con los chicos, uno porque, sobre todo ahora en el tema virtual, te 
comento esto porque para mí como docente ha sido un proceso de adaptación esta nueva 
tecnología, esta nueva forma de enseñar, todos esperamos el inicio de un ciclo presencial, de 
un fase-to-face, y también para la universidad ha sido, en realidad, maratónico en nuestro 
primer ciclo porque ingresábamos a dictar y no había día que parábamos en estructurar las 
sesiones de clase para hacerlas a distancia, no había que no teníamos agendada una reunión 
para aprender más tecnologías de temas de las TIC, entonces yo ingresaba a mi sesión y ya con 
tiempos exactitos donde sabía que tenía que sacarle provecho a las 3 horas que tenia con el 
grupo, entonces esto de la conexión, en realidad ha sido más cuando han ido decantando 
algunos casos, por ejemplo, de estudiantes que se iban aislando porque lamentablemente se 
contagiaron o de repente han tenido padres o un familiar muy cercano que también se ha 
contagiado, y que solamente los tienen a ellos para que los cuiden. En realidad, poder tener ese 
acercamiento por ejemplo, con el estudiante o con los que se habían presentado , de 
aconsejarles y manejar un tema de relajación y demás, ha ayudado bastante, yo considero, en 
el tema; uno, la vinculación con el estudiante, porque yo evidenciaba que tenían un poco más 
de confianza, me escribían con más frecuencia en el tema del watsapp, y eso también hacía que 
podrían tener un poco más de seguridad en hacer sus trabajos, porque para ellos también fue 
un cambio, el simple hecho de, de repente, enviar un trabajo, y que se van a acostumbrar a 
entregarlo directamente al profesor, y quizás este tema de: “no profesor, usted me dijo a las 7, 
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y no lo alcancé a las 7, se lo estoy pasando a las 8, y es una situación distinta porque tú 
programas hasta las 7, y a las 7 se cierra o se cierra y no hay un 7:01, 7:02, entonces, por lo 
menos, lo que sentí fue: uno, que ayudó bastante vincularse, ayudó también a que ellos puedan 
vencer el tema de dificultades que han estado teniendo, y no me olvido de la experiencia con 
un intercambio que habían llegado de Colombia con toda la expectativa de justamente poder 
hacer el intercambio y habían llegado una semana antes de que empiece todo esto y para ellas 
fue difícil, y por ejemplo, cuando yo conversaba con ellas, me decían: “Miss, pero de verdad 
que si yo no tendría este espacio, todo seguiría muy mal porque a veces voy a la bodega y no 
entienden lo que quiero comprar y estoy sola, entonces yo pienso que ayuda a tener bastante 
esa proximidad, sobre todo, como tú mencionabas, te ayuda a ver empatía, asertividad, generas 
más vínculo y los chicos también adquieren bastante confianza. 
Pregunta: Y entrando a otra herramienta del mindfulness, como la respiración consciente, 
cuéntanos ¿cómo lo aplicas en ti y qué impacto tiene en ti? 
Respuesta: En realidad, inicialmente me acuerdo, antes que empiecen las clases, la 
comencé bastante a practicar, porque las clases comenzaron en Abril, me ayudó bastante 
porque, como te comentaba te ayudaba ya que soltabas la mochila, me comencé a conectar por 
Facebook, me acuerdo que había un grupo ahí de personas y la profesora dijo: “voy a compartir, 
cómo voy a trabajar sus respiraciones, una técnica muy interesante de la espiritualidad es 
Mindfulness, “ah perfecto” dije; y me conecté, y de ahí, de verdad preparaba mi propio 
ambiente, y sentía que soltaba esa mochila tan pesada que sentía que día a día que a veces yo 
sentía que estaba cargando, y que te interrumpe en realidad, cuando estas con todo eso pues te 




Pregunta: ¿y qué es lo que hay en esa mochila? de pronto ¿hay estrés, hay tareas 
pendientes, hay cansancio, hay mucho trabajo? 
Respuesta: Yo me considero una persona que siempre está activa, siempre he estado 
metida en varias cosas, nunca me ha gustado como que estar quieta; no paraba en casa, este 
covid, por ejemplo, me ha hecho saber que no tengo siquiera un molde para preparar keke, 
tengo 5 años de casada y hay cosas que faltaban en mi cocina, entonces eran cosas que yo no 
me había dado cuenta, pero es diferente, por ejemplo, yo antes todo el tiempo en la calle 
prácticamente, llegaba solamente a dormir acá, y podía cargar estrés, claro que sí, porque tenía 
de repente, las cosas de la oficina, tenía las cosas de las clases porque ya había comenzado a 
dictar en IPAE, entonces también tenía que armarlas, que calificar, pero llegaba yo a clases y 
era conectarse con su energía, y a parte de repente era terminar la clase un viernes y también 
con mi esposo encontrarme y decir: “¿qué vamos a hacer? “vamos al cine”, entonces, 
“¿cenamos en casa? vamos a dar una vuelta” etc, y eso ya no es ahora, ese estrés de uno de no 
saber, por eso te decía la ansiedad, por lo menos en mi cabecita decía un poco: ¿cuánto tiempo 
va a ser”? y dos, el encierro y otro, era sí, la actividad; yo sabía que tarde o temprano íbamos a 
arrancar las clases en la universidad, si bien es cierto las estaban postergando semana a semana, 
en el lugar donde yo trabajo salió un comunicado que decía: ”no, vamos a esperar una semana 
más”, yo era consciente de eso, y justo, conversaba con mi esposo y me decía: ‘y si eres 
consciente de eso, ¿porqué no te veo avanzar”? y de ahí me llegó el comunicado “empezamos” 
y ahí comenzó el estrés más cargado, o sea mi mochilota ahí, para armar todas mis clases. 
Pregunta: Y dentro ya de la ejecución de tus clases, ¿has podido aplicar técnicas de 
respiración con tus estudiantes? 
Respuesta: No, en realidad, no. y ahora como dices, pienso que sería muy interesante, lo 
que pasa es que a veces, yo pienso, no sé si eso será la realidad también en otros grupos de 
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docentes, pero en el caso nuestro, por ejemplo, en esta primera unidad y algunos chicos que 
están conectados quieren expresar más cosas y eso a veces te consume el tiempo. Este ciclo 
que he iniciado esta semana yo siento que lo estoy recibiendo de manera diferente y ahora que 
estamos conversando, en realidad sí me gustaría darle un espacio porque los chicos en realidad 
lo necesitan bastante. 
Pregunta: Identificando otra herramienta del mindfulness, hablemos de las pausas 
activas. cuéntanos, Cuándo tú has aplicado las pausas activas en ti, por ejemplo, esto de 
extender tu espalda, movilizar un poco tu cuello, de conectarte con tu cuerpo y ayudarlo a que 
esté en movilidad, como esta interrupción en todo tu día que trabajas sentadas en una misma 
posición, cuéntanos si lo vienes haciendo y ¿cómo impacta en ti? 
Respuesta: Inicialmente, sí lo he estado haciendo, por ejemplo, los chicos están en 
práctica y me paro, apago la cámara y hago un poco de pausas activas,  y cuando recién empezó 
el tema del embarazo me incomodaba el peso de la barriguita, y  a veces por el mismo estrés te 
descontracturas, y entonces, me ayudaba a relajarme, es más lo que yo a veces hacía era, 
después de hacer ese movimiento, hacia mi caminata desde el comedor hasta el fondo del 
cuarto, comía alguna fruta y entraba. 
Pregunta: y después de esta pausa, ¿cómo te sentías? 
Respuesta: Que podía volver a empezar; es decir, cómo que tu agotamiento de lo que 
estabas toda descontracturada y a veces, en realidad, dispersa y distraída en mi pensamiento, 
me hacía volver con mayor nivel de atención y un poco más relajada; y con los estudiantes por 
ejemplo, bajo mi experiencia, los chicos, sobre todo – yo tengo alumnos de Psicología y 
alumnos de Administración- por su perfil, los de psicología como que son más extrovertidos, 
que no les da mucha vergüenza, etc. pero también les ha tomado un tiempito poder activar 
cámaras, no eran mucho de activar cámaras en realidad, poquísimos, y más que pausa activa, 
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o sea eran las pausas que yo veía que sus momentos de atención ya estaban como que en otra 
y ya no había respuesta, les decía: “chicos, vamos a nuestro famoso break”, y les decía: 
“estiremos los brazos, las piernas”, porque estábamos mucho tiempo sentados.  
Pregunta: Cindy, algunas de las herramientas que hemos hablado de mindfulness, a lo 
mejor ¿conoces otras que apliques en tu salón, o principalmente son estas las que hemos 
conversado? 
Respuesta: No, en realidad, las que hemos conversado, directa o indirectamente, son las 
que yo más he visto; de ahí, como te digo, en las sesiones individuales, quizás que es 
propiamente de la tutoría o el abordaje de algunos casos especiales con los estudiantes, esto de 
repente, del no juzgar, el tratar de estar en el aquí y en el ahora, y eso es un tema mas de 
contención fuera del aula.  
Pregunta: Y quizás ya, podemos entrar incluso al tema de la vinculación socio-emocional, 
donde hablamos de autorregulación socio-emocional, empatía, asertividad. Vamos a hablarlo 
desde tu rol humano y de tu rol como docente, y vamos a empezar por la autorregulación socio-
emocional, y la primera pregunta es: ¿cómo aplicas la autorregulación socio-emocional en tu 
vida? 
Respuesta: En realidad, estoy aprendiendo, siempre he pensado que la vida es buena 
maestra y te hace repetir las cosas cuando no las aprendes; yo no me puedo jactar de tener 
paciencia, Vanessa; siempre me han gustado que salgan las cosas rápido, yo sé que puede tomar 
su tiempo, y la vida, curiosamente, siempre me ha puesto retos, y entiendo que es porque estoy 
aprendiendo a respirar, a poder entender que esto va a pasar, que es algo momentáneo, y que 
tiene que fluir, pero tengo que soltar. 
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Pregunta: ¿cómo promueves la autorregulación emocional en tu clase? ¿cómo lo 
promueves en tus estudiantes? 
Respuesta: No sé si de repente lo habré hecho inconscientemente, quizás, no me he dado 
cuenta si lo he aplicado o no. 
Pregunta: Hablemos de empatía entonces. ¿Cuáles con las emociones y sentimientos más 
frecuentes en tus estudiantes durante la clase? 
Respuesta: Frustración, sobre todo cuando es exámenes; nuestro rol no solo es el de 
facilitador del conocimiento, del aprendizaje, sino ahí juega tanto tu rol como docente, y ahí tú 
tienes que entender tu contención emocional porque en Huancayo justo en la semana de 
parciales, se les fue la luz, y en ciertas zonas, y de lo que yo estaba tranquila monitoreando, el 
celular: “miss, se fue la luz”, la delegada me dijo; “miss, ¿lo puedo hacer entrar al WhatsApp 
usted? pero yo normalmente no entro a sus wasaps, y siempre mi dialogo es a través de la 
delegada y les preguntaba qué había pasado y me decían: “Miss, yo no me puedo concentrar 
en mi examen, ya me siento mal, porque si estoy dando mi examen, no me dejan mandar los 
mensajes que se ha ido la luz, “yo no sé si se habrá ido la luz, pero yo normal, estoy dando mi 
examen” y literal, hasta otro tipo de situaciones: terminaba el examen 10:30, “miss, 
necesitamos más tiempo” OK, yo les daba 30 minutos más, pero yo ya estaba agotada por toda 
la jornada del día, me llamaban porque estaban desesperados: “miss, se apagó mi máquina”, le 
digo: “pero tranquila, sino envíamelo por correo, “No, no he guardado el archivo”, y de verdad 
que tú lo sientes: estaban desesperados, frustrados; pero creo que también tiene que ver el tema 
del horario, tiene que ver bastante el tema del tamaño del grupo, porque, por ejemplo, los 
grupos que eran pequeños que yo tenía los días viernes, los chicos como que más relajados, y 
éste era un grupo que venía y que sólo con mi clase terminaba, iniciaban el día conmigo a las 
11 de la mañana y terminaban a las 2 de la tarde, y su nivel de aprendizaje inclusive era más 
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dinámico, porque aparte que estaban más despiertos,  más atentos en la mañana y demás, yo 
creo que venía la emoción que “con la profesora tenemos clase y viene el sábado y el domingo”, 
y tú los notabas más alegres, más participativos. 
Pregunta: Por ejemplo, en esos escenarios donde encontrabas estas sensaciones y estas 
emociones a flor de piel. ¿cómo evidenciabas tu empatía con ellos? 
Respuesta: Primero respirar. Lo que pasa es que algunos, por ejemplo, el tema cultural, 
yo les decía: “chicos, empiecen el examen”, y mis chicas de intercambio, pasaban 10-15 
minutos y me decían: “miss, ¿ya podemos comenzar?” “sí, ya empezamos hace 15 minutos; ya 
inicia, abre tu examen”, pero de ahí en realidad, puede decirse que lo bueno es que ahí ocultas 
tu cámara, respiras profundo, y ya, “miss, se me borró mi examen; no guarde” entonces “vamos 
a coordinar, y mañana ¿a que hora puedes?” “Mañana comienzo mis clases a las 10”, OK, 
entonces “te voy a aperturar la plataforma de 9-10”. Entonces les doy otras oportunidades, por 
ejemplo, lo que más les pido, es el tema de la comunicación constantemente, el tema del 
watsapp, de mis correos.  
Pregunta: Y justamente ese es el último punto, quería conversar contigo sobre la 
comunicación asertiva, ¿cómo lo practicas en las clases? 
Respuesta: Definitivamente en tu convivencia con los estudiantes, por ejemplo, nosotros 
que llevamos 16 sesiones dentro de cada ciclo, tú te vas conociendo con los chicos, y te vas 
dando cuenta también, tu vas identificando quienes son los que más participan, quienes son los 
que hacen mejor el trabajo, quienes son los que a veces se relajan completamente, entonces yo 
te podría decir que prácticamente para la tercera o cuarta semana, ya ellos me van conociendo 
como yo los voy conociendo a ellos, entonces ellos saben que, por ejemplo, me escriben por el 
chat y dicen: “uy, no, la profesora ya cambió su tono de voz, ya se molestó” y yo les digo: “no 
me he enojado, pero sí quisiera que sepan que también hay límites, chicos, la idea es tener un 
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ambiente amigable, pero también hay un tema de respeto: respeto hacia mí y respeto hacia 
ustedes, y eso siempre lo trato de conversar, entonces, la vez pasada, fue como comentario, 
estaba casi por cerrar el ciclo y me decían: “Miss, gracias por todo, nos hemos podido conocer, 
ya nosotros sabíamos cuando nos estábamos pasando de la raya”, porque una cosa es: “chicos, 
más atención”, y después ya: “se acabó el chiste: respiramos,?” y como la mayoría de los de 
mi salón son psicólogos, decían: “respiramos, ¿qué está pasando?”, “ la emoción está 
secuestrando nuestra inteligencia, ¿qué ocurre”? y cuando ya me escuchaban: “ya la Miss 
cambió su tono de voz: ahora sí, atentos, atentos” 
Pregunta: ¿y cómo promueves la asertividad en tus estudiantes? 
Respuesta: A veces ellos pueden asumir dos: las clases de estudiantes que tengo pueden 
asumir dos roles extremos, yo lo veo así. o pueden ser asertivos de comunicarte y expresar sus 
puntos de vista, o se pueden ir al otro extremo donde no te quieren decir nada, están 
completamente callados, y para que les saques una palabra, cuando haces un sondeo; yo hacía 
mi sondeo y decía: “¿se entendió?”: 15 no respondían nada, que no entendieron, entonces yo 
les decía: “chicos, entonces, quiero saber qué duda hay”, y no decían nada, y yo me acuerdo 
que los mismos compañeros decían: “bueno Miss, si no contesta, de repente le puede escribir, 
pero la mayoría hemos entendido”, entonces siempre yo les decía: “chicos, por favor, 
lamentablemente, uno estando más así: “a distancia, es diferente a que yo los pueda ver, y 
pueda ver en su rostro si es una angustia, si está triste o preocupado, entonces por eso es 
importante que podamos expresar lo que siento, no comprendo, me es difícil”, yo les decía 
“aprendamos a decir eso, y aprovechemos que hay un chat privado,” porque tú tenías un chat 




Pregunta: Qué interesante. ya estamos cerrando la entrevista, y me gustaría solamente 
hacerte una pregunta que cierra básicamente lo que hemos conversado de las herramientas del 
mindfulness que son la meditación, las pausas activas, la respiración, y otras que existen, y me 
gustaría preguntarte si las herramientas del mindfulness, desde tu punto de vista y experiencia, 
¿sientes que impactan en tu vinculación socio emocional con tus estudiantes? 
Respuesta: Definitivamente, refuerza el vínculo socio emocional, que es lo que más se 
necesita en este momento; me ha ayudado bastante, sobre todo con los estudiantes que también 
han recibido el mensaje, que se han dado la oportunidad de conectar de esa forma conmigo 
como docente. Yo creo que en un salón de clases, te encuentras con una diversidad de chicos; 
aquellos que definitivamente a veces están en otra, pero hay otros que comprenden, que saben 
y valoran bastante; por ejemplo, habían algunos que han vuelto a trabajar en comida rápida, 
pero con esto del covid, ya no manejan los turnos rotativos que antes manejaban, pero ellos 
necesitan trabajar porque también apoyan para el pago de las pensiones; por ejemplo, yo he 
tenido algunos casos puntuales de eso, y cuando tienes esa conexión, a mi me ha sorprendido, 
inclusive habían chicos que escribían y me compartían cosas muy personales. y no por eso, no 
se justificaba su bajo desempeño; al contrario, recibían el soporte, la contención mía, y su nivel 
de responsabilidad era como que un enganche o compromiso, y definitivamente uno tienes las 
herramientas que tú las brindas, y los chicos que saben aprovechar, perfecto.  
Pregunta: si la vinculación socio emocional que tú has logrado con tus estudiantes, 
¿puede tener algún impacto en su desempeño académico? Si tu vinculación es hermana, 
cercana, de confianza, ¿impacta en su desempeño académico? 
Respuesta: Definitivamente, sí. Va a depender también de lo que está buscando el 
estudiante, si se hace un match entre el apoyo que tú le puedes dar y el interés que él tiene de 
salir de la situación que puede estar atravesando en ese momento, sea por temas de salud, sea 
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por temas económicos, sea por temas de conectividad, por tema laboral, y encuentra ese soporte 
para adelante, y se aprovecha. Yo he tenidos esos casos que me dicen: “¿gracias Miss; Yo 
pensaba que usted me iba a decir que me desmatricule”. 
Entrevista N°2 
Nombre del docente:  Alfredo Galdo 
Nombre del transcriptor: Carlos Galdo Jiménez 
Pregunta: Muy buenos noches, Alfredo. Muchísimas gracias por tu participación en esta 
investigación. Mi nombre es Vanessa Delgado y estoy encargándome de hacer las entrevistas 
como parte de mi equipo, en el cual estamos buscando información y opinión a los docentes 
sobre las herramientas del mindfulness que vienen aplicando en sus clases para poder conectar 
esta vinculación, tener una mejor vinculación socio-emocional con nuestros estudiantes. 
Vamos a dividir la entrevista como en 3 momentos. El primer momento va a ser acerca de las 
herramientas del mindfulness, que es básicamente una herramienta o actividad que nosotros 
podemos hacer para ayudar a la persona a conectarse con el aquí y el ahora, a estar en calma, a 
identificar cómo se siente, estar presente, existen las herramientas de la meditación, la 
respiración, las pausas activas, también existen otras herramienta adicionales que a lo mejor tú 
lo vienes aplicando, y vamos a ir una por una, pero antes de ello, me gustaría que me cuentes 
un poco de tu experiencia de docente, cuánto tiempo dictas, cuáles con tus cursos que vas 
desarrollando con tus estudiantes 
Respuesta:  Gracias Vanessa por la entrevista. respondiendo a tu pregunta, yo ya vengo 
enseñando 11 años, digamos con cursos a mi cargo pero ya mi primera experiencia docente fue 
en la escuela de postgrado de la UPC, en la época que estaba Liliana Alvarado, que ahora es la 
directora de la escuela de postgrado de la UTP, entonces ella en algún momento fue mi jefa, 
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yo trabajé con Lily, ella me conoce hace 20 años cuando yo recién empezaba a tener un poquito 
de acercamiento con la parte académica, y ahí mi trabajo era supervisar a los docentes, iba a 
monitorear las clases de los profesores a ver si cumplían los contenidos temáticos, la 
metodología de la escuela de postgrado de la UPC, ver a la competencia, ver el nivel de 
satisfacción de los estudiantes, y ahí me di cuenta que me gustaría, que me iba a gustar no 
solamente detrás mirando cómo es que se desenvolvían ellos, sino estar al frente de la clase; de 
hecho que tuve la oportunidad de estar al frente de un grupo de estudiantes del MBA en esa 
época, porque me encargaban unos casos para hacer y yo resolví entonces los expuse con 
Freddy Alvarado que trabajaba ahí también en la UPC, y bueno pasaron unos años y luego 
empiezo a dictar en la maestría de la academia diplomática, en ESAN también, en maestrías y 
doctorados de la universidad Wiener, en diplomados en la universidad Continental en 
Huancayo, y actualmente estoy avocado a la docencia en la universidad de Lima donde fui 
coordinador de la carrera de Marketing y ahora soy también profesor de la facultad de ciencias 
de la comunicación, un poquito, un resumen cual ha sido mi paso por la experiencia docente 
en estos años. 
Pregunta: Sobre la meditación, cuéntanos Alfredo, ¿cómo aplicas la meditación en tu 
vida? 
Respuesta: Para meditar, es una práctica que debería ser más continua y que no solamente 
que obedezca a un momento complicado en la gente, ciertamente ahora estamos un poquito 
más estresados, más complicados, pero hay que tener técnicas para poder relajarse. Yo en 
realidad, suelo ser una persona muy tranquila, que el tema de control emocional no se me 
resulte muy complicado, pero hay momentos en los que me ha pasado, por ejemplo, ahora en 
este ciclo que terminó, en lo que sí necesitaba es más de tranquilidad. No diría que aplico la 
meditación como una práctica, como una relajación consciente: “ok, me voy a relajar, voy a 
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meditar”, sino que es algo que repente yo puedo hacer sin darme cuenta, o sea, pensar en 
positivo, tratar de que las palabras no me pueden ganar al pensamiento; no decir nada, ni cuando 
estás contento ni cuando estas molesto porque después te puede arrepentir, entonces un poquito 
que por ese lado trato de conseguir esa tranquilidad mental, pero no como una práctica, sino 
como una práctica consciente, de decisión para hacerlo, probablemente sí, después de esta 
entrevista lo pueda. a partir de esta entrevista, como tú mencionas, la importancia que esto 
implica, podría hacerlo ya de una manera más rutinaria, como un propósito, digamos, de mi 
vida, pero no te podría decir que hoy día: “hoy día, me voy a relajar, voy a meditar, yo tengo 
mis formas de relajarme, mis formas de relajarme sería tocando el piano, de repente, 
escuchando música, básicamente, esas son las formas por las que yo consigo relajarme.  
Pregunta: ¿Alguna vez has meditado propiamente? ¿has tenido esa experiencia? o más 
desde otros ejemplos que me has mencionado? 
Respuesta: Yo en realidad no es que haya definido meditar en algún momento como una 
práctica, porque entiendo que la meditación también obedece a una serie de posturas, de una 
cierta disposición, de repente una forma especial de sentarse, de colocarse, pero no es que yo 
lo haya definido como una práctica.  
Pregunta: Entonces vamos a ir a la respiración. ¿has tenido prácticas de respiración 
consciente? el hecho, de ayudarte a utilizar para respiración para poder estar en calma, para 
poder conectarte con tu actividad que vas a hacer, para no estar en el pasado ni en el futuro, 
porque muchas veces estamos por nuestra propia actividad haciendo muchas cosas y no nos 
desconectamos de ello, y estamos muchas veces, en piloto automático. ¿has utilizado alguna 
vez la respiración como una técnica de atención plena? 




Pregunta: Cuéntame si ¿alguna vez lo has practicado, por ejemplo, estás en una situación 
donde te sientes ansioso o nervioso, y luego has utilizado la respiración para calmarte? 
Respuesta: Si lo he utilizado. Lo que hago es respirar profundamente y voy botando el 
aire lentamente, es lo que he hecho. 
Pregunta: Está bien, en realidad hay muchos estilos de respiración, lo que tú haces es 
ayudarte a calmar, generalmente respiramos de manera tan mecánica que incluso, cuando 
estamos en momentos de ansiedad, nuestra respiración tiene momentos cortos, y bombeamos 
mas el corazón y estamos con la adrenalina en la sangre ya mas rápido en nuestro cerebro, pero 
ya que me cuentas esto, de la respiración que lo vienes aplicando, cuando tú respiras y eres 
consciente, ¿Qué impacto genera en ti? cuando respiras profundamente, ¿qué sientes que pasa 
en ti? 
Respuesta: Yo pienso que la velocidad del ritmo cardiaco, esta respiración entrecortada 
que también se puede sentir cuando estás en un momento muy ansioso, pues baja, entonces 
siento que estoy mucho más tranquilo; yo diría efectos sobre mi ritmo cardiaco, de la pulsación, 
reduce. 
Pregunta: ¿Y alguna vez lo has aplicado en tus clases? por ejemplo antes que los chicos 
expongan, o antes de un examen, y de pronto, ¿los has visto demasiado agotados para que 
puedan, como relajarse? 
Respuesta: Mira, no, en realidad, no.  
Pregunta: Ahora vamos a ir a otra categoría, que es la pausa activa. no sé si has utilizado 
alguna vez los estiramientos del cuerpo, soltar la espalda, ¿lo aplicas contigo? 
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Respuesta: Si, porque justo, hemos tenido capacitaciones sobre la seguridad en el trabajo 
donde nos mencionaron que las pausas activas son buenas para la productividad, entonces hay 
que salir de la silla donde estas todo el tiempo ahí sentado, estirar las piernas, si las he aplicado. 
Pregunta: Y cuando lo has aplicado, ¿qué has sentido? en tu cuerpo, en tus sentimientos 
Respuesta: Bueno, me he sentido mucho más tranquilo y más renovado. Creo que el 
hecho de estar sentado, te puede jalar a la inercia, la cual no contribuye a tu creatividad, no 
contribuye a que vengan más ideas porque estás estático, entonces , si las cosas están estáticas 
y tú estás estático, no puedes hacer que algo cambie, pues, ser creativo, yo creo que es 
importante modificar la disposición de tu escritorio, la forma de vestirte, o todo aquello que 
pueda contribuir a algún cambio para producir el cambio, entonces, si veo que pasan las horas 
y no se me ocurren ideas nuevas, o no estoy produciendo de la manera que yo quisiera, tampoco 
es que me la voy a pasar todas las horas esperando ese momento mágico en el que la inspiración 
venga, tengo que tratar de lograr ayudarme a mi mismo a que ello se logre, que se consiga, 
entonces sí me he dado cuenta que cuando hago eso, lo logro: el sólo hecho de pararse, moverse 
un poco y regresar, ya hace que tú vengas con esa predisposición a poder ser más creativo y 
que las ideas fluyan mejor, y yo sí lo he sentido. Uno no puede ser estático y buscar cambios. 
Pregunta: ¿Lo has aplicado alguna vez en tu salón de clases con tus estudiantes? 
Respuesta: Si, eso sí lo he aplicado, sí les he pedido: “chicos, vamos a hacer un descanso, 
a ver párense todos, levanten los brazos, la cabeza para acá, para aquí, arrodíllense”, entonces 
les puede parecer un juego, se divierten con ello, se ríen, pero esa risa, eso de “Profe, ¿qué nos 
está haciendo? ¿es una clase de ejercicio? no entiendo”. y ya de por sí, eso ya genera este 
rompimiento de esta estática por llamarlo de alguna manera, y si los chicos lo han manejado 
bien y ha ayudado obviamente cuando las sesiones son muy largas y si es que la clase es en la 
noche o si vienen del trabajo, me pasaba mucho con los chicos de la UTP en el pregrado, 
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muchos trabajan o se costean los estudios, entonces vienen 3 horas de estar sentados en el  bus, 
llegan estresados, y es importante generar estas pausas activas que tú mencionas. Hasta incluso, 
el ciclo pasado con esto de la pandemia y que los chicos estaban tan intensos con sus 
evaluaciones, habían prácticas continuas y eso se hacía como para darles la facilidad de no 
concentrar las evaluaciones en una sola nota, porque podría caerse el internet o cosas de ese 
tipo, hicimos pausas activas en el sentido de que: “ok, vamos a dedicar este tiempo a que nos 
hagan consultas sobre sus trabajos, sobre sus temas, pero no ir avanzando con los contenidos 
del curso porque por la reunión de delegados se había detectado que estaban como que muy 
estresados, entonces había que hacer una pausa activa en el sentido que no era un tiempo para 
no hacer nada, sino hay que dedicarlo a preguntas, dudas sobre el curso, sin esa prisa de seguir 
avanzando con los temas; el estrés obligaba a eso a los chicos. 
Pregunta: Es un espacio como para digerir todo lo que hasta el momento han podido 
aprender, creo que es un momento como para cimentar los aprendizajes. ¿Has aplicado alguna 
otra actividad o herramienta que hay permitido que los chicos, así como las pausas activas, 
hayan tenido un momento de conexión personal, de calma, de respiración? 
Respuesta: Digamos, fuera de esas pausas, las condiciones de calma y tranquilidad las 
puedo hacer a través de comentar una anécdota, o proyectar un video, o cosas de ese tipo que 
liberan un poquito tu estrés y las pausas activas, máximo de 10 minutos, donde se le da la 
oportunidad a ellos que puedan mejorar su desempeño, a que tengan más energía, pero no te 
podría decir de otros espacios adicionales, no sé, de repente que tú menciones algunos, y de 
repente ahorita no me acuerdo, a ver. Ya me acordé: “cierren los ojos y no piensen 
absolutamente en nada”, entonces, cerraron los ojos y la consigna era esa: “no piensen en nada”, 
era el silencio total, y luego: “abran los ojos lentamente”, entonces eso lo apliqué. 
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Pregunta: Ahora vamos a ir al otro lado que es la vinculación socio emocional. Esto esta 
referido a una conducta positiva que acerca y fortalece la relación entre el docente y sus 
estudiantes, en este caso, en un aspecto académico porque vinculación socio emocional lo 
tenemos con todas las personas, tu vínculo socio emocional con tus hijos, con tu esposa, con tu 
vecino, con la escuela, la universidad; en este caso, sería de tu espacio docente, y aquí vamos 
a hablar de 3 puntos; el primero regulación socio emocional. ¿cómo aplicas la autorregulación 
socio emocional en ti mismo o gestionas tu emoción, era un poco como la respiración, es para 
no responder inmediatamente, sino respirar, imaginar que no fue a propósito, o voy a darle el 
beneficio de la duda, si me dijo algo que me hirió? 
Respuesta: Si, claro. sí mira, yo en realidad trato de ser muy empático, porque es 
importante entender además que no trabajas con estudiantes, sino con seres humanos, y que 
tienen una vida detrás y yo sí soy consciente de eso, sobre todo con esto de la pandemia, el 
tema de chicos que repente sus padres han perdido el trabajo o es que han reducido sus ingresos 
o es que están con el hermanito o la otra hermana compartiendo la computadora, el mismo 
hecho de no hacer ejercicios siendo jóvenes y que de hecho, los puedes hacer sentir muy 
estresados. La pandemia agarró el marzo, prácticamente no tuvieron vacaciones, y de ahí 
encima, a un nuevo contexto de aprendizaje online con nuevas plataformas y todo, era 
entendible de que ese estrés podía estallar en cualquier momento. Yo sí lo he sentido, lo sentí 
con las chicas, son mujeres las que dicto en ciencias de la comunicación, y son chicas además 
que son súper estudiosas, están en los primeros puestos y por medio punto, matan, y claro, yo 
en ese caso, me pongo en el lugar de ellas y las entiendo porque un poquito yo era así también 
cuando era estudiante, o sea yo, si podía sacar medio punto a pesar de que tuviera 18, yo 
buscaba mi 20, y sí, trato de ponerme en el lugar de ellas, de entender que lo que quieren no es 
un afán de molestar, sino simplemente de mejorar su promedio, de mostrarse así mismos o así 
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mismas de que pueden rendir al 100%, y trato de verlo de esa manera, trato de conectarme con 
esa situación que están pasando y no buscar el lado negativo de las cosas, sino el lado bueno. 
Pregunta: ¿Cómo promueves la autorregulación en tus estudiantes? 
Respuesta: Bueno, en realidad, yo, no es que haya tenido mucho problema en ese sentido, 
sino básicamente con la pandemia y con algunos chicos eventualmente que los he notado un 
poquito alterados, en alguna ocasión que sabía que tenía un estudiante del que decían que “era 
un problema”, porque de todo hace problema, de todo se queja, es irrespetuoso y todo lo demás, 
viéndolo bien, notaba en él que había una especie de falta de confianza en sí mismo y trataba 
de darle la confianza suficiente como para decirle: “tú puedes, tú eres bueno, tú puedes hacerlo 
bien, no pienses que esto no es para ti ni nada de ello”, “profe, es que yo no entiendo los 
número, me estreso demasiado” porque en comunicación, yo dicto cursos con números también 
y los chicos no están muy habituados a los números, he tenido siempre muchos alumnos en 
este curso de comunicación, igual que tú, y no es que estén estudiando ingeniería ni nada, y les 
ha ido muy bien, “tú tienes que pensar que esto es posible”. Hay una profecía del 
autocumplimiento; si tú piensas que te va a ir mal, te va a ir mal, tienes que tener el poder de 
la atracción de la mente, piensa en positivo, imagínate ese 20 o ese 18 que tú quieres o esa nota 
buena que vas a tener y vas a ver que te va a ir bien, pero si tú empiezas negativamente, 
simplemente vas a jalar lo negativo, y les hablo del libro “El secreto”, incluso la película y 
todo, para que piensen que el poder de la mente es muy fuerte, y les digo: ”mira, de repente, tú 
no has tenido la oportunidad o las experiencias positivas suficientes como para que esto sirva 
de un refuerzo positivo en tu conducta; eso es cuando tenemos experiencias negativas, 
simplemente no hay ese refuerzo positivo y decir: “yo puedo con los números”, de repente te 
tocó un mal profesor o se penalizó mucho el error, entonces tú por temor a equivocarte, es que 
prefieres no hacer nada y eso puede estar en el mismo subconsciente del chico o la chica, de 
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que no intentan hacer algo porque piensan que eso va a ser penalizado, entonces en lugar de 
equivocarme, porque mi subconsciente está que eso es malo, mejor no lo intento, entonces yo 
les digo: “el peor error es pensar que no cometemos errores, e ir para adelante y nunca dejes de 
intentar algo de lo que estas convencido, nunca dejes de intentarlo” y se los pongo así un 
poquito para entrar en su contexto para que les resulte un poco más familiar este tema, y un 
poco los ayudo de esa manera, a que puedan controlar esa ansiedad porque la ansiedad es un 
tipo de emoción, o la frustración cuando sales mal, y eso emocionalmente impacta en el 
estudiante, entonces les digo: “mira, finalmente el resultado no es lo más importante, lo más 
importante es el esfuerzo, es tu primera nota o tienes hasta ahora el 30% de tu nota, falta todavía 
un 70% y mucho por delante, así que no te adelantes, te aseguro que te va a ir muy bien en la 
siguiente evaluación”, un poco para darles confianza y manejar esa ansiedad o esa frustración 
de que no les vaya bien, y trato de hacer un feedback siempre con los chicos de cómo les ha 
ido en los exámenes para que entiendan en qué se equivocaron, en qué falló, y bueno, ir viendo 
la técnica dónde se enfocaron y no debieron enfocarse, un poquito manejar eso con ellos y 
además, siempre al inicio del ciclo yo les digo que me cuenten si tienen algún problema, si 
tienen alguna situación difícil en su vida, por la que estén pasando o si sufren de alguna 
enfermedad que pueda influir o pueda impactar negativamente en sus estudios, y les cuento 
casos: “ A una chica una vez, cuando yo era coordinador de carrera, la jalaron tanto que jaló el 
ciclo y cuando la cité a la oficina y vino con su mamá, lo que contó fue que se había peleado 
con el enamorado y que había tomado pastillas y obviamente no iba a clase, como vivía con la 
tía, la tía no se enteraba, se iba a trabajar y su mamá vivía en provincias, y nosotros nos 
enteramos como profesores a último momento de este tipo de cosas que los chicos pasan, o una 
chica que tenía epilepsia, pero la epilepsia era nocturna, le daba las crisis en las noches y le iba 
muy mal en los exámenes al día siguiente, porque simplemente se nublaba, pero ella se me 
acerca a la oficina cuando estaba triqueando un curso de cambio de carrera, y era su segunda 
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carrera, y recién ahí es que me lo cuenta, entonces eso es lo que hago un poquito con los chicos 
para que me tengan confianza y me lo digan y manejar este tipo de cosas 
Pregunta: Aparte de la autorregulación socio emocional, también vamos a explorar 
también la empatía y la asertividad. ¿cuáles son las emociones más frecuentes que identificas 
en tus estudiantes en clase? 
Respuesta: Habría que ver también, en qué contexto, porque esto que ahora estamos 
viviendo es particular y de repente no sé si ¿por ahí va tu pregunta, en este contexto te refieres? 
Pregunta: Quizás puedes como responderlo en este contexto y antes de la pandemia 
también, si hay alguna diferencia, evidente sí la hay, pero desde tu punto de vista ¿cuál sería? 
Respuesta: Bueno, yo diría un poco de ansiedad en el tema de la pandemia por cómo va 
a ser la evaluación, ¿qué pasa si estoy en la clase o mi exposición y la señal, la banda de internet 
no funciona? ¿o cómo hago para proyectar el PPT si el día que me toque de repente me falla y 
no tengo a quién preguntarle en ese momento?, cosas de ese tipo que son las que generan 
ansiedad en los chicos, puede ser también el tema de la tristeza, de la preocupación, porque he 
tenido casos de chicos que han enfermado de covid, incluso una alumna de la UTP que se 
enfermó ella, su abuelita, su abuelito, y su papá; su abuelito murió, su abuelita no, pero estaba 
grave, a su papá lo internaron porque estaba grave también y ella fue la única que se salvó y se 
encargaba de cuidarlos a todos y dejó el ciclo, tuvo que dejarlo porque no había forma de 
recuperar todas las notas que no había rendido, me escribió y yo le dí la posibilidad de poder 
recuperarlas con algún tipo de trabajo, pero ya eran tantas las evaluaciones que tenían que 
hacerse en la clase, o sea tipo examen, que ya con un trabajo no podía ser, entonces eso ha 
ocurrido, estrés o distrés, porque el distrés es un estrés negativo que no contribuye a tu 
rendimiento, por el hecho de no hacer ejercicio, por el hecho de no salir a la calle, de irte con 
tus amigos, y todas esas cosas que antes hacías. Yo diría que estas son las características más 
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recurrentes en cuanto a emociones en el tema de la pandemia, y antes de la pandemia y 
dependiendo también del ciclo, porque los chicos cuando son un poquito más jóvenes, el tema 
de la aceptación social puede generar un impacto muy fuerte en ellos; me ha tocado una chica 
de un grupo donde ella había colocado un aporte que según ella era significativo, pero el grupo 
no lo aceptó y lo borró, pero ella lloraba, entonces ahí podría ser una combinación, porque no 
conozco el perfil entre si es demasiado sensible o el hecho que a esa edad, el no tener la 
aceptación de tu grupo, que tus ideas sean aceptadas puede ser un poquito más fuerte que 
cuando eres mayor, entonces lo que yo les decía a los chicos, porque hablé con todos ellos, que 
estas cosas se tenían que conversar claramente y que alguien tiene que tener la expectativa de 
cuál es el resultado de sus acciones, si voy a contribuir en un trabajo tengo que saber si esto va 
a ser debatido, y en función a ello van a colocarse mis aportes, o porque si es que no hay ese 
tipo de comunicación, pienso que se la agarraron conmigo, que van contra mí, de que fue mi 
idea, que les caigo mal, qué pensarán, entonces este autoconcepto que tengo sobre mi se puede 
ver mermado porque veo que la gente no me acepta, entonces no contribuye. y eso yo lo veo, 
y es distinto, dependiendo de los ciclos. 
Pregunta: ¿cómo has podido evidenciar tu empatía con los estudiantes? ¿recuerdas otro 
caso en el que tu hayas podido evidenciar tu empatía con alguna situación de tus alumnos? 
Respuesta: Si, cuando los chicos me cuentan en sus primeras clases que no están seguros 
con la carrera que están siguiendo, entonces en las primeras clases lo que hago es pedirles a los 
chicos que se presenten y les dedico toda una clase a ellos, y les digo: “mucho más que trabajar 
con estudiantes, a mi me gusta trabajar con seres humanos”, y yo quiero también que sepan 
que más que tener a un profesor, tienen a un ser humano, entonces más allá de la exposición 
típica en la que: “ me llamo tal”, “estudié en tal sitio y trabajé en tal otro”, les cuento sobre 
algunas experiencias que he vivido, sobre mis hobbies, me casé, tuve mi hijo, me gusta hacer 
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tal cosa, hago tal otra, para que me conozcan como una persona, porque finalmente eso es lo 
que soy; igualmente con ellos, entonces ahí busco un tema de empatía, o sea, me presento como 
un ser humano, un poquito para decir: “yo también entiendo de que ustedes lo son”, entonces 
a mi me gusta siempre presentarme de esa manera, y aún cuando pueda tener muchos alumnos, 
porque son clases numerosas de 40, 42 alumnos, le dedico el tiempo a eso, y es más, tomo nota 
de lo que me dice cada uno, y yo escribo, es mas les digo: ¿cómo quieres que te llame? porque 
también en ese sentido de que me llamo: “Maria Francesca, pero odio que me llamen María”, 
y a esa edad, odian que les digas tal cosa: es un insulto, y no necesariamente es el primer 
nombre, subrayo, y así voy leyendo en la medida que voy haciendo mis clases, alguien 
participa, voy chequeando ahí, y en algún momento, y cojo lo que ellos me han dicho, por 
ejemplo: “tu que nos contabas que te gustaban hacer los postres”, entonces ya esta persona se 
nota o siente, de hecho que se da cuenta de que no es un número más: es una persona a la que 
yo estoy refiriendo algo que me dijo en ese momento, entonces ahí me pongo empático, incluso 
cuando me cuentan lo que les gusta hacer, “ ah, qué bonito, mira que no lo he hecho antes, 
siento que debería ser muy divertido, entonces trato de ponerme en el lugar de ellos y un poco 
de expresar que emociones sentirían ellos por lo que me dicen que hacen: el play-station, y no 
es que yo utilice el play-station, pero trato a través de mis comentarios, hacerlos sentir como 
que los entiendo y que lo que me están diciendo es importante, cualquier tipo de comentario, 
lo que les gusta hacer, yo lo veo de esa manera, entonces ahí trato de ser empático, o también 
decir con el cambio de carrera, les digo: “bueno, yo también, cuando tenía 15 años y estaba en 
quinto de secundaria, tenía que elegir la carrera y una carrera a esa edad es prácticamente como 
elegir con quién te vas a casar, porque es para toda la vida, y tienes 15 años, y tienes que elegir 
con quién te vas a casar para toda la vida es complicado, entonces es una decisión de alta 
implicancia, además no debes pensar que todos los cursos te van a gustar, hay cursos que te 
van a gustar, otros que no, mírate a ti, pregúntale a los demás cómo te ven, porque una cosa es 
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la idea que uno tiene de uno mismo, y otra es la idea que otros tienen de ti mismo, te ves así? 
entonces me escuchan, y les digo, por ejemplo: “yo ingresé a ingeniería industrial, porque yo 
pensaba estudiar eso, me gustaba la física, la química, pero en el camino me di cuenta que no 
era lo mío, me cambié de carrera”, para que entiendan que no necesariamente uno toma las 
mejores decisiones. y lo importante es finalmente hacer lo que te gusta, te puedes demorar más 
o menos la suerte de haber detectado claramente qué es lo que te puede gustar, pero si no, no 
hay problema, entonces trato de poner ese tipo de situaciones de mi vida para que ellos sientan 
de que están siendo escuchados, de lo que viven también, otras personas lo hacen, eso trato de 
hacer. 
Pregunta: Hablemos sobre la asertividad. ¿cómo practicas la comunicación asertiva con 
tus estudiantes? 
Respuesta: Por ejemplo, para hacer un tipo de formato donde tengo una rúbrica donde yo 
tenga que calificar el desempeño de los chicos, en lugar de poner: “deficiente, regular, bueno, 
por mejorar, bueno, muy bueno”, entonces, finalmente le estoy diciendo al chico o la chica de 
que falta algo ahí, mi propósito no es hacerlo sentir un inútil al decirle: “es muy malo”, sino 
“por mejorar”, estás diciendo lo mismo pero lo importante no es qué dices, sino cómo lo dices; 
otro tema también es cuando escribes, hay que entender también que cuando uno lee es 
diferente que cuando uno habla, porque cuando uno habla, tú tienes a la persona al frente donde 
tu puedes ver su lenguaje no verbal, su mirada, su tono de voz, y aún cuando pueda ser un poco 
duro lo que dicen, pero su tono de voz no lo es, y tu rostro, no lo sientes tanto, pero cuando 
todo el peso de la comunicación está en lo que tú lees, tienes que ser un poquito más suave con 
lo que quieres decir, el hecho de poner palabras en mayúscula, que puede ser como que le estás 
gritando a alguien, entonces todo eso influye, y uno puede pensar que no es relevante pero sí, 
entonces trato de hacer este tipo de cosas con los chicos, eso es lo que trato de hacer para ser 
96 
 
asertivo, yo sé que es difícil a veces, pero podemos lograrlo, a veces tenemos creencias falsas 
respecto a : “si lo que digo, cómo lo van a tomar! o ¡qué me van a decir!”, un poquito lo que 
trato de hacer. 
Pregunta: ¿cómo lo promueves entre tus estudiantes, de generar este sentido de 
comunicar lo que sientes, sin juicio, de poder también respetar el argumento del otro? 
Respuesta: Si, por ejemplo cuando participamos en los foros, como participamos en los 
foros, decirles a los chicos siempre, dentro de las reglas, que su opiniones son respetadas, 
ninguna opinión es más importante que otra opinión, se les pide que opinen y que critiquen la 
opinión de otra persona, pero esa crítica tiene que ser constructiva, no en el afán de: “le voy a 
dar la contra, porque yo tengo una opinión mejor”, decirles eso: que ninguna opinión es mejor 
que la otra, simplemente es distinta, entonces, que tengan la seguridad de dar su opinión con 
confianza, de poder expresar sus emociones, sus desacuerdos, sus críticas, como también 
mostrar sus emociones positivas. En general, los foros y toda forma de comunicación online, 
si bien es cierto no es lo mismo que el lenguaje corporal, y ahí están los emoticones que nos 
ayudan a poder comunicar las emociones de alguna manera, tratar de lograr comunicaciones 
que inicien y terminen bien, siempre con un “estimados, compañeros, o querido Jorge, en 
relación a lo que menciona Javier, con nombres ya apellidos” y pedirse de la misma manera, 
de empezar bien, terminar bien; cuando a veces hay conflictos entre los grupos, de que este 
chico no trabajó, decirles: “no me lo digan al final, porque al final es muy tarde”, pedirles 
siempre que lo resuelvan entre ellos mismos, y de esta manera ellos van logrando, valorando 
también ser asertivos, porque la idea no es hablarle mal al compañero para desmotivarlo, “este 
es un bueno para nada”, sino cómo podemos hacer para que pueda aportar, y entender también 
de esta manera el tema de la empatía, y ellos mejor que nadie como para conocerlos, de repente 
más confianza pueden tener los chicos al contarles lo que están viviendo, y propiciar que 
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conformen grupos que no siempre sean los mismos, y cuando siempre quieren estar con los 
mismos grupos por el tema que ya sé lo que viene, “no, es que si trabajo con esta persona, y de 
repente me cae mal, o de repente es así y bueno, en realidad, vas a tener que hacer eso en tu 
vida, de controlar tus emociones, a veces la gente no dice las cosas tal vez como tú quisieras 
que las dijeran, pero no es que haya un transfondo negativo, una mala intención, y vas a darte 
cuenta que en la vida, tú no eliges con quién vas a trabajar, lo normal es que formes parte de 
un equipo con el que te tengas que adaptar, entonces la adaptación no es si quiero o no, sino en 
algo que, entonces propiciar eso, de que los chicos no siempre formen parte de los mismos 
equipos, sino formarlos aleatoriamente, con esto de los grupos de trabajos que se forman a 
través del zoom, eso trato de hacer con ellos. 
Pregunta: Y ya entrando en la parte final, me gustaría que podamos, de pronto como 
mirar que existe, desde tu punto de vista, esta conexión entre la aplicación de estas herramientas 
de mindfulness que son la respiración, las pausas activas, estas dinámicas que tú mencionabas, 
con tu vinculación socio emocional con tus estudiantes, ¿tú sientes que hay alguna influencia 
o impacto? 
Respuesta: Si, yo creo que definitivamente hay un impacto por una sencilla razón, y es 
que algo debe quedar claro también y es que la docencia no se trata de enseñar sino de crear 
condiciones para el aprendizaje, y crear esas condiciones justamente es que los alumnos tengan 
eso espacios de relajación, de tranquilidad suficiente como para poder incorporar esos 
contenidos y poder asimilar los conceptos , de ahí que se habla del rol enseñanza-aprendizaje 
para poder combinar esas dos cosas, no solamente el profesor es el que transmite porque puede 
quedar ahí nomás, sino el que busca esos espacios, que es justamente lo que tú mencionas, que 
son los que finalmente van a contribuir a que el aprendizaje sea más productivo, o que se dé 
finalmente, y definitivamente yo creo que, sobre todo en el ámbito de la educación moderna de 
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que el profesor tiene que entender eso, por eso es que finalmente no somos profesores, somos 
facilitadores, porque estamos facilitando que el aprendizaje se construya, porque la idea no es 
sólo transmitirlos sino ir de la mano del chico o la chica para puedan ellos ir descubriendo los 
conceptos, pero para ello, tú tienes que tener disposición, y la disposición sin esta 
infraestructura por llamarlo de alguna manera, no resulta efectiva. 
Pregunta: Si el docente, a través de esta vinculación socio emocional que podrían ser las 
emociones, esta confianza que tiene con el estudiante, ese ambiente seguro que crean en la sala, 
que esté bien que te puedas equivocar y yo te voy a tratar con empatía, ¿puede influir en el 
desempeño académico? 
Respuesta: Si, yo creo que definitivamente influye en el desempeño del estudiante, 
porque cuando nosotros hablamos del desempeño, y digamos el propósito de alguna manera 
es, ok, ¿el alumno ha aprendido o no ha aprendido?, un poquito que podemos decir que la 
función se ha conseguido en el sentido que se aprendió o no aprendió? pero el aprendizaje se 
da cuando hay una repetición de la conducta, y no se trata sólo de aprender conceptos, sino de 
aprender los hábitos, a aprender las formas para lograr el aprendizaje, entonces es un poco a lo 
que me refiero: “ok, estás estudiando de esta manera, lo estas haciendo de esta forma, pero los 
resultados no son lo que tú quisieras, si sigues haciendo lo mismo, pues los resultados no van 
a cambiar; para lograr cambios, tú tienes que cambiar, entonces: “cambia tu forma de aprender, 
tu hábito de aprendizaje, qué es lo que estás haciendo”, el tema de las consejerías, que es lo 
que se trabaja en la universidad con los chicos o con el área de psicología, con los profesores 
que ven la parte metodológica para ayudar al estudiante a ir descubriendo además, formas más 
interesantes de poder aprender, hay chicos que se divierten haciendo cuadros, hay chicos que 
aprenden y se divierten subrayando, poniendo muchos colores, y de repente no descubriste que 
ésa era la forma interesante de poder aprender, pero cuando te das cuenta que esto funciona y 
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lo repites, y lo repites, ya aprendiste, entonces no se trata sólo del aprendizaje de los contenidos 
teóricos, sino del aprendizaje de los hábitos de estudio, cuando éstos son repetitivos, es que al 
alumno ya aprendió, ya descubrió la forma de conseguir el aprendizaje, y hay de diferentes 
maneras, ósea, puedes estudiar con música o sin música, o con muchos colores, o con cuadros 
sinópticos, o de repente, te grabas a ti mismo, y escuchas la grabación del profesor, ahora que 
tenemos esto de las clases grabadas, y tú vas a ir descubriendo con qué función es mejor, y eso 
es un poquito lo que yo busco con ellos 
Entrevista N°3 
Nombre del docente: Claudia Bellota 
Nombre del transcriptor: Carlos Galdo Jiménez 
Pregunta: Muy buenos días, querida Claudia. Muchísimas gracias por estar en este 
espacio. En verdad quiero agradecerte. Mi nombre es Vanessa Delgado. Soy representante de 
mi grupo de la maestría sobre Docencia universitaria y gestión educativa; lo que busca es 
identificar a través de la tesis la práctica que los docentes tengan a través del mindfulness, y 
cómo las herramientas del mindfulness pueden ayudar en su vinculación socio-emocional del 
docente con sus estudiantes. Entonces, esta es una entrevista de opinión, y vamos a tener como 
dos momentos: un momento donde hablemos de mindfulness, y desde la vinculación socio-
emocional, pero antes de ello, me gustaría que me cuentes un poquito tu experiencia como 
docente, hace cuánto tiempo dictas, qué temas, y lo que tú quieras compartir. 
Respuesta:  OK. Hola Vane. Mi nombre es Claudia Bellota, soy ingeniero industrial de 
profesión, especializada en comercio exterior, llevo en este rubro más de 12 años. Inicié mi 
vida docente con los chicos de SISE en Arequipa con el programa de Beca 18. Lo inicié por 
amor, lo sigo haciendo por amor porque me encanta; de hecho, con los chicos de Beca 18 era 
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más entregar que recibir, sin lugar a dudas; y luego, volcándome con más dotes de la enseñanza, 
conociendo más me encantó y decir volcar postular a la universidad. Actualmente enseño en la 
UTP; ya llevo 3 años en UTP Lima. y feliz; es mi hobby, es uno de mis hobbies. 
Pregunta: Muchísimas gracias por compartir tu experiencia. Qué bonito que hayas 
compartido esto de SISE, o antes incluso, con beca 18 que era más gente, y recibir y entregar. 
Bueno, aquí, como mencionaba, nuestra investigación tiene dos momentos de la inteligencia 
del mindfulness. Las herramientas del mindfulness son muchas, pero dentro de lo que nosotros 
hemos identificado como, digamos, las principales o las más usadas son 3: la meditación, de 
respiración, y las pausas activas. Si tú utilizas otras, por favor, también cuéntanos, y cómo las 
vienes aplicando. Entonces, sobre la meditación. ¿Cómo aplicas la meditación en tu vida 
personal? 
Respuesta: Me doy espacios. La verdad que meditar, así al 100% casi no lo hago, pero sí 
me doy espacios: me voy al jardín y riego las plantitas, entonces para mí es una especie de 
meditación, o me voy al techo y miro el cielo y viéndolo, me desconecto, entonces eso para mi 
es meditación: encontrarme, pensar, o simplemente llenarme de, no llenarme, vaciar mis 
pensamientos, y conectarme con el cielo, con la planta, conectarme con el vacío; en esos 
momentos encuentro mi propia meditación.  
Pregunta: Y cuando haces esta práctica de meditación, ¿qué impacto tiene en ti? 
Respuesta: El hecho de desconectarme, el hecho de ver cómo crece una plantita, sentir el 
aire, es: sentirme a mí, ver qué está pasando conmigo, de repente estoy en un momento triste, 
de repente estoy muy feliz, o estoy pensando en algún proyecto qué se yo, entonces me hace 
conectarme, me hace sentirme, abrazarme, eso es lo que siento con esa propia meditación. 
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Pregunta: Exacto. ¿has tenido la oportunidad de aplicar la meditación en tus espacios de 
docencia, tus clases, con tus estudiantes? 
Respuesta: Muy poco. Mis cursos son un poco técnicas, si debería aplicarlo, pero muy 
poco, y cuando lo hecho, ha sido con las herramientas de acuerdo al tema que se ha dado; de 
hecho, yo antes no lo hacía, entonces poco a poco fui descubriendo que sí es necesario una 
pausa, que es necesario una meditación, que es necesario conectarse con uno mismo, entonces 
eso, lo he ido volcando recién: el año pasado, con algunos temas puntuales como el curso de 
negociación; es importante saber qué es lo que vamos a tratar, si es una habilidad dura o 
habilidad blanda, ir tranquilo: en una negociación, en una entrevista personal, cuando vas a 
vender un producto, en fin; dejar los sentimientos a un lado, pero para eso, tienes que estar 
tranquilo, y ahí es donde les daba una pausa, entonces ellos se volvían a conectar y decían: “ah, 
que interesante”, pero para ciertos tipos de cursos, no para todos. 
Pregunta: Y cuando hacías esta pausa, ¿la pausa vendría a ser una meditación? ¿cómo 
era la pausa que tú hacías? y también me gustaría saber ¿qué te decían tus estudiantes después 
de la pausa? 
Respuesta: Sí, bueno; en la pausa, les colocaba música, los hacía en algunas ocasiones, 
ponerse en círculo, en otra, cuando están sentaditos para que no sea un choque, porque ellos no 
están acostumbrados: ¿qué estamos haciendo? ¿qué ritual estamos haciendo? Entonces ya, 
primero sentaditos, vamos a poner una música, van a cerrar los ojos, incluso se bloqueaban al 
cerrar los ojos: “¿qué va a pasar?,¿por qué estoy cerrando los ojos? es un tema defensa, tal vez, 
y después se sentían relajados, se dormían, era súper gracioso, era algo así como que: roncaban, 
y decía: ¿qué está pasando? Pero riquísimo, porque  después, justamente con esa pausa, con 
ese “romper el hielo”,  a pesar de que ya teníamos varias semanas juntos, recién rompían el 
hielo, y empezaban a conversar con otros, y ver los puntos de vista: oye, ¿qué está sucediendo?, 
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pero esa pausa, si los ayudaba a relajarse, a hablar más, y a los tímidos, los que no decían nada, 
se veía su expresión, se veía que al menos decían: si, no, cuando nunca hablaban, y de pronto 
empezaron a hablar, y eso sí, era muy simpático.  
Pregunta: ¡Qué maravilla! En esta práctica donde ponías música, ¿en cuánto tiempo 
duraba? si nos podrías comentar. 
Respuesta:  No lo colocaba muy largo, máximo 5 minutos. 
Pregunta: Muy bien, entonces ahora hablemos de la respiración. Cuéntanos ¿cómo 
aplicas la respiración consciente en tu vida? 
Respuesta: Mira, que simpático, creo que pocas veces lo hago yo misma también 
conscientemente. En sí, creo que cuando más consciente lo aplico es cuando de repente en lugar 
de decir una palabra que no debo, entonces yo misma me digo: “respira”, o cuando hay una 
emoción muy fuerte, me digo: “respira, este no es el momento, después será”, entonces creo 
que en esos momentos hago mi respiración consciente, en algunos momentos, pero así a solas, 
cuando me voy al techo, cuando me voy al jardín, casi no la verdad.  
Pregunta: Y cuando lo has practicado, ¿qué impacto ha tenido en ti? 
Respuesta: Bueno, me daba ese espacio para mí nuevamente, para frenarme en reacciones 
tanto positivas como negativas, porque de repente no es el momento de llorar o no es el 
momento de gritar, o no es el momento de decir algo, entonces como que: 12,3,4,5, y ya pasó, 
entonces eso. Me hago un microespacio, pero justo y necesario. 
Pregunta: Y cuando, y bueno yendo a la pregunta por el lado de la docencia, ¿lo has 
aplicado con tus estudiantes? y cuéntanos si has tenido una técnica en específico, y, además: 
¿qué resultados has tenido? 
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Respuesta: Vale. De hecho, primero lo aplicaba conmigo, porque hay algunos chicos para 
jalarse los pelos, vienen con cada historia, y antes de no decirte algo porque somos muy 
susceptibles; entonces, primero yo hacia esas micro pausas que te mencionaba, y luego con 
ellos, entonces después de la música, los hacia respirar una, dos, o tres veces, entonces les hacia 
también la pregunta: ¿alguna vez habían respirado, o se habían sentido? porque cuando vamos 
a una reunión o a una entrevista, estamos nerviosos, entonces es necesario darse esa respiración, 
estamos nerviosos o estamos, no sé de repente, nos peleamos con el novio en la esquina y 
venimos y no sabes qué hacer, entonces, es eso, sentirse en el momento, un poco tratar de 
explicarles también esa pausa porque también me preguntaban: ¿cómo hace para que no esté 
enfadada todo el tiempo? OK, yo también me enfado, pero a veces, tenemos un reflejo para 
ellos de: “siempre está usted feliz”, no pero también me enfado y ustedes me hacen enfadarme, 
pero lo que hago es justamente tomarme una pausa sin que se den cuenta, porque me hacen 
enfadar: no me hacen la tarea, no participan, entonces lo tomo jocosamente y les digo lo que 
yo hacía 
Pregunta: ¿Y lo has venido practicando también en esta temporada donde has estado 
dictando virtualmente: la respiración? y si es así, cuéntame el impacto que ha tenido en ellos. 
Respuesta: Buena pregunta. ¿Sabes que he dejado de hacerlo? 
Pregunta: ¿Porqué motivo? 
Respuesta: tal vez la misma conexión, puede ser ¿no? ósea ya no los veo porque no se 
ponen en pantalla o en video, sí, he dejado de hacerlo, lo hacía más presencialmente; solo he 
puesto la música dos veces en el tema virtual que era totalmente distinto al tema presencial, 
puede ser por la conexión que yo misma también sentía , veo caras, y digo: “por favor, pongan 
una foto, quiero conocerlos”, entonces necesitaba una motivación de que también estoy siendo 
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escuchada, estoy siendo vista por una persona , no con unas letras en blanco y negro, tal vez 
sea por eso. 
Pregunta: Hablemos ahora de las pausas activas, pausas activas conocidas como 
ejercicios aeróbicos o ejercicios en el que se pueda hacer estiramientos para soltar el cuerpo. 
Dentro de tu experiencia, primeros hablemos de ti a nivel personal. ¿Lo aplicas antes de dar 
una clase o cuando estás trabajando todo el día sentada, aplicas pausas activas? 
Respuesta: Mira, cuando he estado dictando clases ahora, casi no lo he aplicado, de 
verdad tampoco lo hacía presencialmente, no hacia mis estiramientos, sé que son buenazos, 
creo que más lo hacía yo de alumna cuando me iba a estudiar, que para hacerlo: No, la verdad 
que no. 
Pregunta: Y con tus estudiantes, ¿lo has aplicado alguna vez? 
Respuesta: No, ahí si que no. 
Pregunta: que otras herramientas del mindfulness, herramientas que nos conectan con el 
aquí y el ahora, nos conectan con nosotros mismos, a lo mejor tú lo has aplicado, y a lo mejor 
no lo conocías de pronto como mindfulness, sino en tu propia actividad, ¿alguna que hayas 
utilizado para traer a los chicos al presente? 
Respuesta: Creo que lo que más he utilizado ha sido el tema de la pausa, y también yo 
aprendí a darme esas pausas, no lo hacía antes, pero en verdad que no.  
Pregunta: Gracias, Claudia. Ahora vamos a hablar sobre la vinculación socio emocional. 
Pensando en nuestro rol, no solamente de docentes, sino también en nuestro propio rol de seres 
humanos, y aquí hemos conectado tres categorías: la primera es autorregulación 
socioemocional, ¿cómo aplicas la autorregulación socio emocional en ti?  
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Respuesta: uno de los que te mencioné, con esos espacios míos, “este no es el momento, 
respiro: 1,2,3, 4, 5, a veces hasta 10, 20, no sé, lo necesario, para evitar vincular emociones que 
no involucran en el momento, y sí, pienso que me ha ayudado un montón, porque bueno, como 
todos que hemos tenido clase donde hemos ido tal vez un poco eufóricas por temas laborales, 
entonces digo: “dejo este paquetito aquí y me voy con mi otro paquetito acá”, y también me ha 
tocado clases donde justo empezando la pandemia, mi abuelita se fue y yo tenía clases, entonces 
era como que: “ok, esto para acá, esto para allá”, entonces darse esa respiración, “esto va a 
pasar, esto ya está”, entonces, lo he aplicado muchísimo y lo sigo aplicando y me sirve. Me 
gustaría introducir tal vez algunas nuevas herramientas para que me ayuden más, y también 
para que los enseñen, porque creo que finalmente yo creo que ese es un punto importante, y 
ahorita me pongo a pensar que al principio todos saludamos así: “hola chicos, ¿cómo están?” 
y tú les inyectas esa energía, entonces eso puede ser muy introductorio, también inyectarle esa 
pausa, esa desconexión a ellos, porque también vienen del trabajo, también vienen de vidas 
normales, familiares, en fin, tantas cosas que pueden estar pasando durante, y normalmente, 
los chicos se conectan en la noche, entonces es como que dejas esa mochilita y conéctate ahora. 
Pregunta: ¿Y cómo lo has aplicado en tus clases? por ejemplo, en una situación que te 
hayas identificado, algo que tus estudiantes hayan puesto sobre el compartir en la clase, y tú 
hayas a lo mejor aplicado esta autorregulación emocional, además pensando en este último 
semestre que hemos vivido, donde ha habido tantos cambios. ¿ha pasado? ¿has tenido esa 
oportunidad de aplicar la autorregulación socio emocional dentro de tu sesión de clases o en tu 
conexión virtual de clases? 
Respuesta: Bueno, hemos tenido comentarios, espacios donde nos damos un recreo: 
¿cómo están? ¿Qué tal la están pasando? y si, uno que otro empezaba a decir sus emociones: 
sucede esto, sucede esto, entonces. De repente, allí a colocar esa empatía que no son únicos, 
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que nos son una casita única que está sucediendo eso, y les daba experiencias, les daba lo que 
yo también estaba viviendo día a día, cómo me había acondicionado, y me decían: ¿esto 
sucede?, “en las mejores familias suceden”, porque a veces se sienten aislados, entonces 
tratamos de conversar y creo que sí logramos hacer buena conexión y me mandaban sus 
mensajes por inbox, y escribir esos miedos, escribirlos, mencionarlos genuinamente, no? decir: 
“si, me está pasando esto, estoy viviendo esto, y ¿cómo puedo hacerlo?”, incluso en los cursos 
más duros como tributación que no tiene nada que ver con esto. Por mi casa siempre pasan los 
señores que venden frutas y, además, entonces: “ahí viene el señor de la fruta”. Entonces: 
“chicos, ahí viene el señor de la fruta, entonces ellos ya sabían que en el recreo o en cualquier 
momento, y “¿por tu casa quien pasó? y no se qué, nos desconectábamos de la clase, pero a la 
vez nos conectábamos porque ellos también estaban viviendo eso en su casa, pero de repente 
por no decirlo, que se yo, pues, entonces es algo normal: “así, a ellos les sucede, nos sucede”, 
de repente hay empatía y conversación 
Pregunta: Y justamente hablando de empatía, me gustaría que puedas recordar durante 
estas clases. ¿cuáles han sido las emociones o sentimientos que generalmente o frecuentemente 
tú has podido percibir en tus estudiantes? 
Respuesta: Bueno, este ciclo tiene que ser emocional a pesar que no los he visto fase-to-
face. Si se notaba mucho una conexión y desconexión a la vez, entonces, sabían que estaban 
desconectados pero conectados porque los escuchaba, de verdad que sí me doy el espacio de 
escucharlos, a los que quieren hablar, es una hora extra, pero no interesa, pero sí, entonces yo 
he sentido esa conexión y desconexión, ese engranaje. Al principio, sentimientos de un poco 
de incertidumbre, un poco bastante, pues decían: ¿Y cuándo regresamos a clases? y ¿cuándo 
va a ser la vida normal?, entonces tratar de decirles: “bueno, no sabemos si vamos a tener una 
vida normal, inclusive, yo no sé si soy a regresar porque estoy en otra ciudad”. De un arranque, 
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siempre del decía: “yo estoy acá”, “¿en serio? Sí, y ahora ¿cómo hacemos? “y a mí no me 
conviene”, y me mataban de la risa. Trataba de conectar, yo soy un poco jocosa y graciosa, 
trato siempre de estar a su lado, de hablar un poco su idioma para llegar a esa conexión.  
Pregunta: también, como de pronto preguntarte y si bien te lo has respondido, a lo mejor 
puedas dar un ejemplo específico de alguna situación que tú hayas sentido, ¿cómo evidencias 
tu empatía con tus estudiantes? a lo mejor a través de alguna actividad o de escucha, que es un 
poco lo que has estado contando. 
Respuesta: En actividades, no mucho. En realidad, los cursos no me llegan a volcar a 
ello, pero sí en forma de hablar, a veces traen algunas palabras que ellos utilizan o les doy 
ejemplo de los novios o agarro los memes, entonces ellos, jaja, se matan de la risa, o ¿no le 
haces eso a tu novia? porque también enseño cursos de investigación, la investigación es 
estoquear tu tema. ¿me entendieron? sí. ah ok, entonces empezamos a agarrar temas que ellos 
viven día a día, para que puedan hacer con el mismo lenguaje; porque si todo lo enseñas 
concepto a concepto, está buenísimo que sepan quiénes son los autores y demás pero se les va, 
porque la memoria nos traiciona, entonces con algunas memotécnicas que día a día yo creo que 
ellos logran enganchar, me ha sucedido que al final del ciclo, incluso, decían: “no, jamás nos 
vamos a olvidar de eso”, “nos dijo esto”, y de las experiencias que también les compartía de 
acuerdo al día a día que vivían. 
Pregunta: O sea tú también contabas tus propias historias de alguna manera con los 
estudiantes, y ¿qué prácticas utilizas para poder ayudar a tus estudiantes a nivel de la empatía 
en situaciones que han sucedido dentro de tu contexto de estudio, ¿hay alguna práctica que 
hayas utilizado? por lo que has mencionado evidencio que es el tono de voz, este lenguaje 
cercano, contar tu vida personal, esta sensación de confianza. ¿hay algo adicional que sientas 
que ha funcionado para tener empatía con ellos? 
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Respuesta: Al momento de hacer las calificaciones también, porque de pronto éramos un 
poco más rígidos, bueno yo era un poco más rígida; si se entrega, se entrega: “ los quiero un 
mucho, pero hay tiempos determinados, y a mí también me castigan, así como a ustedes los 
castigan, a mí también me castigan, entonces hay tiempos: sin embargo, creo que también se 
ha logrado buscar espacios de que si están pasando por un momento difícil, he tenido chicos 
que se les ha ido el internet y no pudieron ingresar. Creo que nos hemos transparentado más, o 
les he dado esa oportunidad que se transparenten y digan: “Me sucedió esto, he estado acá”, 
obviamente con evidencias: investigación-evidencia. ¿cuál es tu evidencia? ¿cómo te creo? Si 
tu realmente estás pasando por algo, y puede suceder porque somos humanos, entonces ahí nos 
humanizamos, entonces, no hay problema, vamos a ver la forma en cómo organizamos tu 
calificación, pero eso va a ser de manera individual, no todo el grupo, entonces lo 
compartíamos: no todo el grupo, si los que tienen las posibilidades, “por favor, háganlo”, ya 
vamos a ver espacios para los que de repente están presentando algunos problemas”, varios 
chicos que han tenido familiares en el hospital, y era sorprendente, y que se conectaban desde 
el hospital: “miss, estoy en el hospital, estoy en el sótano”, sí: la hermana, el primo, me 
escribían “en este momento, le estoy escribiendo del zoom, me estoy conectando para la 
asistencia pero estamos en el hospital, por favor, considere porque hoy ha habido una práctica”, 
entonces tomaba nota, y se los comunicaba a los chicos para que ellos también sientan eso, 
porque no es broma que ahora las circunstancias nos pueden ir tocando la puerta en distintas 
modalidades, entonces decía: “tal compañero le ha sucedido esto y le vamos a dar la 
oportunidad, y si ustedes también están pasando algo, se les cae las redes, qué se yo, vamos a 
esperarlos, entonces sentían esa confianza, y sí lo hacían, entonces he visto mucha 
transparencia en ese aspecto y creo que también, se los he tratado de comunicar, y han 
respondido muy bien, los he ayudado hasta donde se ha podido. 
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Pregunta: Qué poderoso en verdad, yo creo que esta pandemia nos ha llevado a vivir 
experiencias que jamás hubiéramos esperado, incluso como docentes, en sostener a estudiantes 
que pierden familiares o que están en la clínica o en el hospital, como bien dices, mostramos 
nuestro lado humano para poder acompañarlos, y el otro punto que quería conversar contigo 
era sobre asertividad en la comunicación. ¿cómo practicas la comunicación asertiva en tu 
contexto personal? 
Respuesta: Siempre hacemos sobremesas para mi familia, es normal hacer sobremesas y 
cuando no hacemos sobremesa es porque realmente estamos ocupados o porque estamos 
cansado, entonces nos comunicamos con otro tipo de expresiones cuando no se hace 
sobremesa, pero justamente en esas sobremesas es donde hablamos sobre opiniones, sobre lo 
que está pasando, lo que no está pasando, lo que nos está molestando, entonces tratamos de que 
esa comunicación fluya, porque sabemos que somos una familia, pero como llamar a una 
reunión es algo más serio, entonces se vuelve más dócil después de un desayuno o después de 
un almuerzo, o después de la cena; no siempre, por supuesto, imagínate 3 sobremesas ya es 
muy larguísimo, entonces el almuerzo se convierte un poco más largo, y el desayuno y la cena 
no tanto, pero sí nos sirve mucho para conversar, para poner ejemplos, para saber qué es lo que 
te está pasando, qué es lo que has visto, y ahora aún, en este contexto 
Pregunta: Hablando ya dentro de tu contexto de docencia, ¿cómo promueves la 
comunicación asertiva con tus estudiantes? 
Respuesta: Yo trato de hablar en su idioma con ejemplos que ellos puedan entender, 
tratarlos como niños, creo que esa es la metodología que más me caracteriza, entonces, 
arraigarlos siempre de ejemplos no quedarme en conceptos, mi comunicación se da con 
ejemplos, porque creo que te ven y se transmite, cómo abres los ojos, cómo mueves tus manos. 
No me había dado cuenta para nada que yo hablaba así, antes de la docencia, y me decían: 
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¿porqué hablas con las manos? No sé, porque quiero que me entiendas, porque si me entiendes, 
yo estoy tranquila, entonces siempre me preguntaban eso, y me di cuenta poco a poco que no 
todos hablan de esa misma forma, y está bien, es su estilo, y creo que de esa forma, conecto 
con esa comunicación fácil, con esas palabras que ellos están conectando en ese momento, o  
traigo cosas del pasado, cosas del futuro, los hago hablar y nos corregimos entre nosotros, 
porque eso también lo dejo claro, ahora que ellos tienen tanto información en la mano, saben 
que pueden investigar, pero los ejemplos no lo van a encontrar, entonces, nos comunicamos en 
la clase con ejemplos. 
Pregunta: Y la ultima pregunta, hemos hablado de 2 momentos: las herramientas del 
mindfulness y de la vinculación socio emocional dentro de los espacios académicos con tus 
estudiantes, nos gustaría que podamos profundizar en esta pregunta, y es que, nos puedas 
contar, si las prácticas del mindfulness, cómo han impactado o cómo vienen impactando en tu 
vinculación socio emocional con tus estudiantes, en tu labor de docente. 
Respuesta: como te mencionaba, sólo he hecho la pausa, las veces que lo hecho ha sido 
muy enriquecedor, pero han sido para los cursos que yo pensaba. El curso de negociación es el 
curso más humano que he tenido, y por más difícil curso que sea, vengo de una realidad igual 
a la que yo estoy viviendo, entonces creo que sí es necesario. 
Pregunta: De pronto, 3 impactos que tú sientas que han generado a través de esta pausa, 
por ejemplo, ¿cuáles crees que serían? 
Respuesta:  Relajo, en el buen sentido, relajo corporal, relajo verbal, el que han podido 
comunicar algo que lo tenían repente por ahí, empatía entre ellos mismos porque las historias 
son iguales, y mostrarse. 
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Pregunta: cuando has aplicado estas herramientas del mindfulness en tus sesiones de 
clases. ¿has visto el impacto, no solamente a nivel de los estudiantes, a nivel humano, sino 
también algún impacto en el desempeño de estudio de ellos, diferente a una sesión en la que 
no hubieras aplicado ninguna herramienta y hubieras ido de frente al tema? ¿has encontrado 
ciertas distancias o ha sido igual para ti? 
Respuesta: Yo creo que sí ha habido un acercamiento mucho más fuerte, y, de hecho, a 
los chicos que les he podido practicar este tipo de herramientas, son chicos que me buscan en 
otros cursos, entonces hay que hay tener un arraigo, algo más humano, y los chicos entren en 
confianza así ahora, no es tan fácil. sobre todo, que son más callados; o son muy extrovertidos, 
o son muy callados, creo que hay extremos bastante marcados. 
Pregunta: ¿estas dinámicas han tenido un impacto en su nivel académico? 
Respuesta: de hecho, esta pausa les ha ayudado a hablar, a expresarse, algunos no con el 
lenguaje, pero no con el cuerpo, y eso ha sido bueno, porque les ha permitido soltarse y recién 
a hablar, en lo verbal y no verbal.  
 
Entrevista N°4 
Nombre del docente: Gianmarco Villarreal: 
Nombre del transcriptor: Carlos Galdo Jiménez 
Pregunta: Antes de iniciar con las preguntas, cuéntame por favor un poco acerca de tu 




Respuesta:  OK, bueno ante todo muchas gracias Vanessa, encantado de participar de 
esta experiencia de investigación. Rápidamente te comento, yo de profesión soy psicólogo, 
pero de vocación soy docente. Yo realizo mis dos actividades en paralelo. Yo empecé con esta 
vocación desde muy pequeño. A los 14 o 15 años, yo participaba de un grupo religioso en el 
colegio e hicimos una acción que se llamaba en ese tiempo Misión, la cual consiste en convocar 
a un grupo de jóvenes con el objetivo de fomentar en ellos la vocación sacerdotal, pero en ese 
proceso de misión, te invitan a hacer labor social, entonces sales de tu casa durante 40 días y 
te vas a vivir a una determinada zona con 16, 17 años de edad; entonces cuando llegué, fui con 
la motivación de salir de mi casa con mis amigos del colegio; sin embargo, esa experiencia 
práctica ya cuando llegamos a la misión, te dicen: “mira, tenemos que ayudar a los niños”, y 
entonces: ‘qué te gustaría enseñar?”, y yo decía: “enseñar”?, yo estoy para que me enseñen. 
pero solamente dos o tres cosas, nosotros te vamos a formar en la parte espiritual, los temas 
que vas a tratar, y bueno reforcemos algo de vacaciones útiles; entonces yo con 16 años 
comencé a reforzar el tema de sujeto y predicado en 30 días, y la verdad es que me gustó, tuve 
cerca de 25 niños y la experiencia se me quedó, luego ya, a lo largo de mi formación, ya estudié 
psicología y terminando la universidad, siempre me llamó la atención el tema de enseñar, 
entonces ya estando en la universidad, en el colegio donde hacía mis prácticas, solicité la 
posibilidad de dictar el curso de psicología, porque quien lo dictaba era un sociólogo, y me 
dieron la oportunidad, entonces eso fue cerca de mis 22 o 21 años, y de ahí di el salto a la 
universidad; me invitaron a dictar, me gustó, ya lo vengo haciendo cerca de 10 años y 
actualmente, me dedico a la docencia, ya no a nivel escolar, sino a nivel universitario, tanto en 
postgrado como en pregrado. Los cursos que dicto tienen que ver con desarrollo de habilidades 
directivas, desde liderazgo, comunicación efectiva, trabajo en equipos, inteligencia emocional. 
Dicto también el curso de investigación en una universidad, ahora tengo la oportunidad de 
hacer varios temitas, y también estoy en pregrado, por ejemplo, lo que es psicología cognitiva, 
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dicto lo que es capacitación y evaluación del desempeño y fundamentos de psicología, entonces 
me encanta la docencia, trato de repartirla con mi trabajo como psicólogo y me apasiona lo que 
me hago, si por mi fuera, tuviera que enseñar todos los días, enseñaría todos los días 
Pregunta: Es la pasión interna de la docencia, de compartir. entonces, vamos a empezar 
con las preguntas estructuradas, vinculantes en dos etapas. Tenemos como dos variables. la 
primera variable es mindfulness, y la segunda es, vinculación socio-emocional; entonces, 
dentro del mindfulness, quería compartirte que existen varias herramientas que uno puede 
utilizar para poder conectarse con el presente. En este caso, vamos a enfocarnos en las tres 
principales, pero si tuvieras otras, o si en tu experiencia como docente, aplicase otras, y también 
en tu vida personal, por favor, compártelo. Vamos a comenzar con meditación. cuéntame: 
¿Cuál es tu opinión acerca de los beneficios de la meditación en el ser humano? 
Respuesta: Mira, por lo mismo que te contaba de esta experiencia de formación espiritual 
en el colegio, una de las cosas que a mí también me marcó mucho fue el tema de los retiros, y 
en lo retiros, una de las características es la acción de meditar y yo lo entendía en ese tiempo 
como la acción de despejarse o desconectarse un poco de tu entorno, del ruido, y no solamente 
del ruido propio de los vehículos, sino del ruido de tu entorno, hasta de tu ruido interior, y tuve 
un retiro que se llamaba: retiro de silencio, y yo a mis 17 años: un chico conversador, ir a tres 
días sin hablar sé que no lo iba a hacer, entonces ese es un ejercicio que lo hacían los jesuitas, 
que se caracterizan por su vocación y su mística que es la educación.; entonces siempre han 
estado en el campo de la educación, y ahí entendí que el meditar es una acción que te permite 
primero conectarte y escucharte en el buen sentido de la palabra, encontrarte contigo mismo 
porque de cierta forma, a veces, el correo, el internet, la llamada, los hijos, las mascotas, la 
esposa, los amigos o el entorno hacen de que no te logres escuchar, y trato de practicarla con 
cierta frecuencia porque también siento que la meditación creo que influye mucho en tu 
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entorno, el espacio donde te encuentras; por ejemplo, no es lo mismo meditar cerca a la playa, 
estar en una casa de playa, o en el mar, o en el campo, que hacerlo de repente en un edificio 
donde vives o en una oficina, es como un aula de clase, si en un aula de clase tengo mobiliario 
que se pueda disponer en varios lugares, tengo un color que me ayuda, aporta; entonces yo creo 
que la meditación tiene que ver con eso, aunque también es un tema, me imagino, de técnica, 
creo que sí aporta, lo trato de aplicar con cierta frecuencia, sobre todo en los espacios donde 
voy a empezar un nuevo curso, por ejemplo, me pongo a pensar que es lo nuevo que puedo 
hacer con este curso, de qué manera he podido crecer con el curso anterior, qué expectativas 
tendrán estos alumnos y la utilizo en mi vida personal, pero te soy bastante honesto, no es algo 
que haga constantemente, quizás si le puedo poner alguna frecuencia, lo puedo hacer una vez 
cada dos meses, pero una meditación real, o sea donde encuentre un espacio, me desconecto, 
pero creo que sí te ayuda. 
Pregunta: Con esa meditación real. ¿Qué beneficios has sentido? 
Respuesta: Primero, creo que reflexión y entendimiento en muchas cosas. que a veces 
dejo en pendiente. Puedo ponerte un caso muy concreto académico: el ciclo pasado, salí muy 
bien evaluado, pero me llamó mucho los comentarios de dos alumnas, porque yo tengo como 
práctica, el hecho de que el alumno en el último trabajo, hace su trabajo, pero al final comenta 
qué es lo que aprendió el curso, lo que más le aportó valor, y una recomendación para mí, no 
lo bueno que hice, sino aquello que puedo mejorar, y dos alumnas de 35, me manifestaron que 
percibieron que yo tenía cierta preferencia, entonces, haciendo un poco el análisis en esta 
reflexión, el objetivo es que no lo era, sino que no ahondé más en poderles facilitar a ellas unas 
herramientas, porque no tenían ni micro ni cámara, entonces lo único que tenían era el chat, 
entonces en un primer momento me generó falta de empatía por parte de ellas, ya que trato de 
hacer todo lo que puedo, pero luego me di cuenta de que estaba llegando a un grupo pero en 
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ellas no, entre otras cosas, esa meditación que tuve la última vez, me ayudó un poco a no sesgar 
mis oportunidades  justificándolas en aquello que yo creía que hacía bien, sino encontrando 
más bien una manera distintas de poder coberturarlo con un mayor alcance 
Pregunta: Entrando ya en tu contexto de clase, ¿has utilizado la meditación para poder 
conectarte con tus estudiantes en clase? ¿Has tenido alguna experiencia vinculado con ello? 
Respuesta: Si te refieres ¿a una acción individual o una acción de colectividad con ellos 
en meditación? 
Pregunta: Individual o práctica. que hayas utilizado la meditación como recurso en tu 
clase. 
Respuesta: Mira, yo en las clases, utilizo técnicas de imaginería, y lo que hago es: al 
inicio de todas las clases, les pongo una foto, primero es una hoja en blanco, y luego les digo 
que se proyecten al final de su carrera. y a dónde les gustaría estar y les comienzo a pasar 
diferentes imágenes de profesionales, psicología del logro, y les pido que durante un tiempo, 
simplemente es ponerles un fondo visual, luego un fondo musical, y luego retirar, y dejar la 
conexión en silencio para que por unos minutos, puedan ellos concentrarse, reflexionar, 
meditar, o simplemente por ratos dejar de pensar, con algunos ha funcionado, con otros, no. a 
muchos les cuesta, porque la verdad que hay chicos que , bueno lo que pasa es que la coyuntura 
actual, no sé si eso lo hace, en mi experiencia en las diversas universidades, muchos chicos 
tienen problemas de salud, personal y familiar, están con covid o tienen familiares con covid, 
entonces, cuando ha habido esos espacios, en vez de meditar, se ha vuelto como una catarsis, 
donde muchos han llorado, lo he tratado de manejar de la mejor forma, pero de verdad a nivel 
virtual, todavía no he logrado generar una meditación, que sea efectiva.  
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Pregunta: Muy bien, hablemos de la respiración. ¿utilizas la respiración como una 
herramienta personal? 
Respuesta: Si. Antes de iniciar cada clase, hago un ejercicio de respiración, de poder 
conectarme, sobre todo para regular mi sistema nervioso, porque siempre como estoy haciendo 
teletrabajo, siempre en casa hay cosas que hacer: de repente, prepararle el almuerzo a mi hija 
o enviar alguna cosa, entonces ya cuando me siento en mi escritorio, la respiración la utilizo 
para equilibrar mi sistema nervioso, para sentirme más tranquilo, para ventilarme y 
oxigenarme. 
Pregunta: ¿lo has utilizado con tus estudiantes? ¿lo has puesto en práctica en clase? 
Respuesta: Si, sobre todo cuando hay exámenes, algunas prácticas, por ejemplo, tu tienes 
una fecha en clase, y en esa misma clase hay un tema a desarrollar o algunas indicaciones que 
dar, entonces los alumnos se ponen nerviosos, lo que hago es: a los que van a exponer, los 
separo a una parte, le hacemos un poco de relajación, les doy algunas indicaciones, ahora yo 
creo que también el tema de la respiración es un tema de la respiración es un técnica que hay 
que aprenderla porque inclusive hay gente que no sabe respirar, particularmente yo lo aprendí, 
pero cuando la gente comienza a hacer respiración, siento que logran encontrar un poco de 
tranquilidad, pero lo hago en temas de exámenes sobre todo. 
Pregunta: ¿qué beneficios sientes que tus estudiantes encuentran cuando tú tienes un 
momento con ellos y dices: antes de exponer, vamos a respirar. ¿Qué beneficios sientes que 
encuentran ellos? 
Respuesta: fundamentalmente, que se tranquilizan, creo que encuentran un poco de 
equilibrio, y lo otro es, que se relajan. yo lo veo más por un tema de relajación para que puedan 
entrar un poco más calmados a la presentación. 
117 
 
Pregunta: ¿y esto aporta a su desempeño, a su exposición? 
Respuesta: yo creo que sí porque su lenguaje es más pausado, como que elaboran mejor 
las ideas, no se distraen con facilidad, se enfocan un poquito más. 
Pregunta: De pronto, si encuentras una diferencia si es que no hubieran hecho esta 
actividad previamente, de la respiración. 
Respuesta: yo creo que sí por ejemplo, el ciclo pasado cuando iniciamos clases virtuales, 
me ocurrió en una clase que casi todos los chicos estaban alterados porque sus accesos les 
habían enviado muy tarde, habían tenido un curso anterior donde el profesor nunca había 
prendido su cámara, no lo habían entendido, y les dijeron: no, era un profesor de Maestría, y 
bueno, les dije, que simplemente descarguen todo lo que querían decir, que imaginaran que yo 
era la universidad y que me lo dijeran todo, soltaron, soltaron y anoté y les dije: ya los escuche, 
ahora les voy a pedir algo: vamos a hacer dos cosas, primero, vamos a dar respuesta a las cosas 
de las que tengo información, y a las cuales me comprometo a realizar , porque hay cosas que 
no están en mi zona de acción, pero primero respiré. y después de la respiración, el tono, la 
forma, fueron totalmente diferentes.  
Pregunta: ¿Cuál fue específicamente la diferencia que tú encuentras, dando este ejemplo 
para compartir? 
Respuesta: El tono de voz, la vocalización, los adjetivos, fundamentalmente eso, y el 
enfoque. 
Pregunta: Ahora vamos a ir a otra herramienta del mindfulness que se llama pausas 
activas. Son ejercicios que a lo mejor están más vinculados a la parte organizacional donde 
utilizamos nuestro cuerpo para poder estirarlo, para poder salir de este estado físico congelado, 
donde no hacemos actividades de traslado y sobre todo en casa donde estamos más tiempo 
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frente a la computadora. Dentro de ese contexto, ¿tú has utilizado alguna vez pausas activas? 
¿has tenido experiencia con esta herramienta? 
Respuesta: La herramienta la utilizo porque, como tú bien dices, en el área organizacional 
se trabaja bastante, yo creo que las pausas activas es una acción dirigida, es una acción en la 
cual tú diriges, y hay ciertas actividades que, digamos, el participante tiene que ejecutar. He 
encontrado mayor receptividad en postgrado que en pregrado. En pregrado, a veces los chicos 
no suelen prender sus cámaras, y no tienes un feedback o una referencia si lo están haciendo, 
entonces particularmente pienso que las pausas activas son efectivas en la medida que todo el 
grupo que participa, las haga, porque si uno lo hace y el otro no, como que pierde un poco de 
energía, entonces, normalmente, por ejemplo, hoy terminando la entrevista, tengo clase 
de12:00 – 5:00: el curso de Gestión del Talento, entonces hoy inicio, entonces cuando tengo 
clases, por ejemplo, en este enlace, en este rango, nos vamos de 12:00 a 1:30, y les doy 45 
minutos para que almuercen y cuando llegan, hago una pausa activa, sobre todo para activarlos, 
para despejarlos. Los sábados también tengo clase de 7:30 am a 1:00 pm, entonces hago ciertas 
pautas de estiramiento, de descontracturación, de movimientos de hombros, para sentarse; o 
sea, hago ciertos durante 5 minutos, y esto me permite. Algo que también que quisiera 
comentarte: utilizo la técnica Pomodoro; por ejemplo, hago fracciones y eso me ayuda, porque 
en casos sobre todo de pregrado, los chicos están muy pendientes del celular, entonces yo 
necesito que ellos estén conectados, entonces llegamos a una negociación:  ellos van a tener 10 
minutos entre fracción y fracción de 45, para poder en 10 minutos hacer lo que ellos quieran, 
pero con el objetivo que todos se conecten nuevamente y me funciona, lo he venido 
practicando, ya en presencial lo hacía, y me funcionaba, porque en la universidad te dan un 
break de 15, claro, pero también hay que entender cómo funcionan los chicos, y ahora con el 
tema de conectividad y todas las cosas, hay que verlos, pero sí funciona; lo utilizo sobre todo 
para hacer quiebres, y un poco hacer que ellos , que su cuerpo, esté un poco más cómodo. 
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Pregunta: ¿Cuáles son los beneficios que tú identificas cuando los chicos ejecutan esta 
pausa activa? sobre todo, como comentaste, después del almuerzo.  
Respuesta: Ok. uno; vuelves a captar su atención, o sea el umbral de atención sube, y eso 
te permite una mayor recepción para un mejor aprendizaje; dos, es una forma de romper el 
hielo o generar un quiebre para, de cierta manera, poder dinamizar; y lo tercero, creo que es un 
poco de activación corporal, porque el cuerpo también te va hablando, y, es más, tu como 
docente, lo vas sintiendo. Si bien es cierto, nosotros en la docencia presencial física hacíamos 
el tema de los desplazamientos, los movimientos, acá es un poco mas complicado porque tu 
postura corporal está respaldada en una silla, entonces, estar todo el tiempo en esta forma es 
complicado, ahora moverte, si bien es cierto, te puede facilitar por espacios, pero quizás yo no 
puedo estar dando la espalda, creo que hasta para el mismo docente, en el tema de su 
elocuencia, de su tonalidad, hay una ganancia en paralelo para los dos, tanto para los alumnos, 
como para el docente. 
Pregunta: si pudieras mencionar en una frase, el principal aporte de las pausas activas, 
dentro de tu experiencia docente, ¿cuál sería? 
Respuesta: activación, activarse, es una activación para una mejor clase. 
Pregunta: ¿activación de atención emocional? 
Respuesta: Yo digo, una activación física, psicológica, emotiva, de procesos como la 
memoria, como la atención, como la percepción, como la sensación; o sea, te abarca los 
procesos básicos del conocimiento. 
Pregunta: ahora vamos a ir a la segunda variable que es la vinculación socio emocional. 
Bueno, la vinculación socio emocional, tú lo conoces muchísimo mejor que yo, es básicamente 
esta relación en este escenario, entre el docente y su estudiante. Dentro de la vinculación socio 
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emocional, hemos identificado tres categorías: esta la autorregulación emocional, están la 
empatía y el asertividad. Entonces, me gustaría que hablemos, dentro de tu experiencia, cómo 
esto lo has ido desarrollando, ahora yo te voy a hacer un par de preguntas. La primera pregunta 
es: ¿Cuáles son los beneficios de la autorregulación socio emocional para el desarrollo de tu 
sesión de clase? 
Respuesta: Ok. cuando estamos hablando de autorregulación, esto está dentro del marco 
de la inteligencia emocional; esa capacidad de poder, de cierta manera, regular tus emociones. 
Todas las emociones son positivas, por ejemplo, vamos desde el inicio.  Yo tengo que ser 
consciente, como docente, de que los alumnos hoy en día, están viviendo la coyuntura bien 
difícil, por factores económicos, por factores de salud, por factores de conocimiento, 
propiamente dicho, porque la mayoría de alumnos, no está acostumbrado. En mi experiencia 
como docente, yo venia haciendo metodología blended. que conocía un poquito, pero quizás 
en la situación actual hay una palabra muy importante que es: confianza, con los alumnos; 
entonces, el docente por característica, creo yo, que tiene a veces, ese hábito de la desconfianza, 
o sea, por ejemplo, si un alumno entra y sale de la plataforma, ¿este está jugando o no está 
metido? Si un alumno llega tarde, ¿porqué llegó tarde? Si un alumno, de repente, tú haces una 
pregunta y no contesta, si un alumno no prende su micro, si un alumno no prende su cámara, o 
si un alumno no entregó un trabajo, entonces, yo creo desde mi experiencia, siento, desde esta 
modalidad virtual, remota. de que el control emocional va a ser en función un poco a entender 
cuál es la situación del alumno, no tu situación, porque al final y al cabo, uno tiene el 
conocimiento, uno tiene la experiencia, y claro, si hay algunos aspectos de índole de hogar que 
puedan afectar, tú tienes que buscar un equilibrio y un manejo, pero en mi experiencia, creo 
que la autorregulación pasa un poco por la empatía; o sea, la acción de pensar en el alumno, no 
solamente como el alumno, sino como una persona, que tiene una necesidad que va mas allá 
de adquirir conocimientos, sino tiene la necesidad de formación, de acompañamiento, entonces 
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la autorregulación pasa un poco por programarme, en el sentido de: ¿qué curso es?, ¿qué 
alumnos son?, ¿de qué ciclo?, ¿qué experiencia?, ¿qué necesidades?, ¿que expectativas tienen?, 
¿qué necesitan?, y en función de eso trato de desarrollar un estilo que haga que ellos puedan 
sentirlo y percibirlo como valorado, sin que esto quite exigencia, control, todos los criterios. 
Pregunta: ¿cómo promueves la autorregulación emocional en tus clases? porque imagino 
que justamente en este escenario de complejidad que estamos viviendo, puedes encontrar 
estudiantes, como bien dijiste al comienzo, que estén pasando por situaciones altamente 
emocionales, de frustración o de ansiedad, o que estén perdiendo incluso familiares. No sé si 
tienes algún caso, donde justamente hayas aplicado el tema de la autorregulación con tu equipo 
de estudiantes.  
Respuesta: Aquí ya tres cosas. Primero, de que, si bien es cierto parto de la acción de que 
debemos ser, y ojo, no es un tema mío, es un tema transversal en todas las instituciones 
educativas. Yo lo que creo, es que hay que crear condiciones; la autorregulación viene de uno 
mismo, pero para poder tú autorregularte tienes que tener un marco de referencia. En este 
contexto para que el alumno se pueda autorregular en el tema de su expresión, en el tema de su 
desempeño, en el tema de su enfoque; por ejemplo, cuando te comentaba esta experiencia que 
los alumnos habían tenido una mala experiencia con un docente, yo les manifestaba de que era 
bueno que expresaran lo que sienten, sin embargo, al expresar lo que sienten tiene que ir 
acompañado de un criterio y un respeto, entonces, yo lo que promuevo en ellos, es que ellos se 
expresen, pero para esto, siempre al inicio de cada curso, y esto es en general, en cualquier 
grupo académico que tengo, suelo fundamentar bien las bases o las reglas de juego o las normas 
de convivencia o las netiquetas, donde a ellos les digo que pueden expresar lo que sientan, que 
pueden decir lo que piensan, pero siempre bajo algunas normas de convivencia que permitan 
una adecuada comunicación; entonces yo promuevo la autorregulación, primero, la 
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autorregulación creo que pasa por una acción de saber canalizar emoción, la emoción es 
energía, y al ser energía tiene que ser expresado de una forma, entonces, a ellos yo les doy la 
confianza, por ejemplo, cuando yo inicio una clase, les digo: “miren, nosotros vamos a tener 
tres medios de comunicación: la clase propiamente dicha, donde podemos interactuar, dialogar 
o conversar, obviamente dentro del marco de lo que tiene que ver con la clase: dudas, consultas, 
etc. Tenemos un watsapp, yo particularmente creo wasaps con todos mis grupos de alumnos 
donde hay dos delegados y estoy yo, pero el watsapp tiene un propósito que es: uno, recordarles 
las clases, es decir, un día antes les envío un recordatorio que tenemos clases al día siguiente; 
les enviamos, por ejemplo, si todos presentan sus trabajos por sistema, yo hago un consolidado 
en Excel, y digo: de 44 recibí 42, los dos que faltan, comuníquense, porque a veces el alumno 
te dice, por ejemplo, yo digo: “a ver, ya están las notas, y hay solamente 42, y dos dijeron: 
“pero yo envié”, “ah, pero yo no lo recibí”, entonces, yo como docente me quedo en el “no lo 
recibí”, pero no estoy siendo empático porque no he tenido retroalimentación, o el sistema les 
puede haber dicho que sí está, entonces, el watsapp es un medio, nos saludamos por cumpleaños 
en ese medio, los que están en los 4 meses de temas, y les envío literatura, les envío libros, 
videos, reflexiones por ese medio; y el otro canal es el medio formal que es el correo, por 
ejemplo, si la alumna Vanessa Delgado, hoy día no se conecta, aviso por el watsapp que no se 
va a conectar, o simplemente no avisa, pero cada que pueda justificar, el único medio es el 
correo del profesor de la Universidad, y ahí ya justifica, entonces, los voy autorregulando, los 
voy escuchando, si te resumo para no extenderme es: que expresen; y en esa expresión, por 
modelamiento, los vamos regulando. Un ejemplo: hacíamos una pregunta de percepción, y un 
alumno dijo: “si, profesor, para mí las mujeres que usan demasiado escote, mi percepción es 
que quieren compensar”, pero un poco agresivo en su comunicación, entonces yo le dije: “mira, 
ante todo, valió mucho tu participación; sin embargo, debemos tener mucho cuidado con lo 
que expresamos, por favor”, y en ese sentido, soy bien directivo. Otro ejemplo para que te des 
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cuenta, yo les digo a ellos: “miren, la clase puede empezar a las 4, a las 5, a las 6, o a las 7, 
damos 6 o 10 minutos de tolerancia, y luego empezamos. Cualquiera puede entrar, cualquiera 
puede salir, pero si alguien entra y sale por conectividad, se entiende que no hay mayor 
dificultad, pero si alguien de repente llega tarde porque se olvidó, porque tuvo otra cosa que 
hacer, tiene que ingresar saludando a los compañeros, y pidiéndoles disculpas por la tardanza, 
y simplemente, sigue. Ese es el protocolo, y resulta porque estamos en el aula de clase. Yo creo 
que la autorregulación viene por las normas, porque tú puedes tener mucha voluntad, pero si 
no existen procedimientos, normas y criterios, el tema es: “¿cómo me regulo?” cómo sé que 
está bien, como se que lo he aceptado, que lo he normado, y lo otro es: dejar abierto, a veces 
me escriben; por ejemplo, otro caso de una alumna que me pareció un poco extraño y le decía 
algo así: “Vanessa, ¿cómo estás? buen día, hoy no te noto muy activa, ¿todo bien? me comentas 
cualquier cosa, estamos acá al costado”, y me escribió luego por el watsapp comentándome 
que tenía un problema, era un tema que no lo podía yo abordar y lo derivé con mi hija y dio un 
soporte y la clase siguiente, bien.  
Pregunta: Hablemos ahora de empatía. ¿cuáles con las emociones y sentimientos que más 
frecuentes se presentan en tus estudiantes? 
Respuesta: Lo primero es, al comienzo de la pandemia, con las clases remotas era un 
tema de- yo veía la emoción- era cólera, porque cómo nos cobran tanto, la plataforma no es tan 
buena, si la clase dice;: 3 horas, y el profesor hace 1 hora, entonces encontré una emoción de 
cólera, luego otra emoción que he encontrado es de miedo, miedo por la pandemia, muchos 
chicos tienen que salir a trabajar, otros, sus padres han sufrido algún tema de suspensión 
perfecta, algunos tienen miedo de repente, de no poder continuar estudiando; mira, en general, 
han sido emociones no muy positivas en el buen sentido de la palabra: miedo, incertidumbre, 
angustia, molestia, pero creo que poco a poco ha ido eso girando, y ahí creo que la palabra 
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empatía es una competencia que hoy día todo docente tiene que tenerla sí o sí, eso no es 
negociable; ahora, yo si considero que una cosa es empatía por profesión, y otra, empatía que 
te nazca por vocación, porque cuando tú eres empático, la empatía se ve desde el primer saludo, 
desde el primer contacto, entonces, creo que el rol del docente es ser hoy en día empático hasta 
por estrategia, y te lo digo crudamente, o sea, nosotros como docentes en general, estamos en 
un proceso de evaluación constante, entonces, si la empatía es un atributo del servicio que 
brindamos, pues es un criterio por el cual te van a valorar, entonces hasta por el tema de ganar, 
ganar, te conviene ser empático, si lo quieres ver desde un punto de vista de negociación o de 
beneficio, yo creo que la empatía tiene mucho más que eso, porque la empatía creo que es un 
estilo que te permite diferenciarte, y sobre todo te hace a ti sentirte bien, pero esas emociones 
han ido girando. Esta semana empecé clases con nuevos alumnos, y la verdad que me he 
quedado gratamente sorprendido, creo que todos los docentes están haciendo una buena labor 
en general, y nos estamos adaptando, porque para todo fue nuevo, entonces creo que hoy día, 
los alumnos son también más empáticos, por ejemplo, armamos un grupo de watsapp de un 
curso de salud y seguridad ocupacional, y las mismas alumnas, las delegadas, luego me 
escriben y me dice: “profesor, soy la alumna tal, gracias por la invitación de ser delegada, 
cuente conmigo y estaré para apoyar a mis compañeros, y eso yo no le pedí, o sea, cómo nace 
de ellos, y mira, es curioso porque la delegada la escogí por algún criterio nada más: 
participación, conectividad, y hasta ahorita vamos bien, entonces creo que los alumnos mismos 
también son empáticos y la empatía tiene que venir de ambos lados, no solamente tiene que ser 
del docente, el docente tiene que enseñar a ser empático al alumno, ese es el efecto Bumeran, 
o sea si tú le das empatía, ellos te dan empatía 
Pregunta: De hecho, ya habías mencionado un ejemplo de escribirle a la alumna, cómo 
se sentía la alumna, pero si me podrías dar otro ejemplo donde tú puedas evidenciar una 
situación donde tú hayas fortalecido tu empatía hacia tu estudiante. 
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Respuesta: Mira, te cuento uno por el cual luego me invitaron a dictar una conferencia 
en la universidad UPN. Yo trabajo en la UPN, y repliqué los efectos, ahora esto no es que, a 
mí, como te digo, me lo inventé, yo participé de una capacitación donde el expositor, de verdad, 
me abrió los ojos, y yo de verdad soy bien exigente, soy bien cercano, quizás sea también 
porque soy papá y tengo hijos jóvenes, entonces, mira, te comento un ejemplo bien importante 
porque yo como alumno también tuve la necesidad. Por ejemplo, tenía un alumno en 
Huancavelica que se conectaba, lo veía puntual con sus trabajos, pero no participaba en clase, 
entonces, yo suelo dar feedback individual, yo me comunico con mis alumnos durante 8 
minutos, programamos llamadas y converso con ellos, porque eso me ayuda mucho para 
entender, por ejemplo, tengo una estadística de quiénes se conectan por laptop, quiénes se 
conectan por celular, quiénes tienes micro, quiénes tienen cámara, porque imagínate, yo puedo 
decir: “Vanessa, porqué no prendes tu cámara, o sea, todos prenden, y no prendes” pero 
Vanessa está con una computadora que no tiene cámara; te estoy hablando de ejemplos en las 
condiciones más críticas. Para resumirte: el chico estaba en Huancavelica, y él tenía muchos 
problemas de conectividad, entonces lo que hice es: “¿te parece si te llamo y te coloco en 
altavoz y escuchas la clase?, yo lo llamaba a este alumno, fueron solo dos clases, y en la tercera 
clase, él resolvió el tema, pero ¿qué hubiera pasado si yo no hacía eso? De repente se quedaba 
así, y se justificaba porque estaba en su zona de confort, entonces ese es un ejemplo bastante 
claro. Otro ejemplo de empatía es cuando yo les pregunto: “estos trabajos que estamos 
haciendo, ¿qué valor te están aportando? o sea, ¿cómo sientes que estás aprendiendo? y creo 
que la mayor empatía de un docente debería estar en el proceso de recibir retroalimentación 
por parte del alumno. 
Pregunta: Ahora vamos a hablar sobre asertividad. ¿cuáles crees que son los beneficios 
de la comunicación asertiva en clases? 
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Respuesta: Muchos, primero, claridad; segundo, sinceridad; tercero, creo que es el 
respeto; y cuarto, creo que es el entendimiento, yo lo veo de esa forma. Tiene muchos 
beneficios, y ahí viene un punto importante porque, por ejemplo, muchas personas confunden 
empatía con asertividad. Por ejemplo, un caso: Algunos colegas me decían: “yo no estoy de 
acuerdo con el tema de darles mi watsapp a mis alumnos, porque es mi número personal, y 
creo que hay un horario de clase”, y lo le digo: “ojo, yo respeto, sin embargo, para mí, como 
estrategia a nivel de docencia, me ayuda porque estoy más conectado. Por ejemplo, qué pasaba 
si tú no les haces recordar que tenían una entrega de trabajo, no les hiciste recordar, y después 
¿te van a estar llamando para decirte si, por favor, puede presentar el trabajo, y tienes que 
contestar porque sino contestas, es una falta de respeto, y ¿cuánto tiempo invertiste en 
contestarle a diez que mandar un solo mensaje: “Por favor, acuérdense que el trabajo es 
mañana¨?, y bueno, ahí tenía bastantes discrepancias con varios docentes, sobre todo 
tradicionales, pero que ya han ido entendiendo, entonces la asertividad, por ejemplo, yo creo 
que es la acción de decir las cosas con acierto; como decía Aristóteles: “Enojarse es fácil, pero 
hacerlo de la manera correcta, con la intensidad, en el momento, y con la persona, es lo difícil”. 
Yo creo que la asertividad te sirve para decir lo que está mal, lo que no te gusta, lo que no es 
correcto, por ejemplo: “señores, les he enviado por el medio de watsapp un mensaje, sin 
embargo, no he recibido una confirmación, así sea un emoticón, para dar respuesta a mi 
pregunta”, entonces, “si vamos a comunicarnos, tiene que haber un tema de respeto, que sea la 
última vez que hay esa carencia de comunicación dado que no es lo acordado, estamos de 
acuerdo”? Por favor, quiero ver 24 síes en la pantalla, sino no avanzo, o también decirles: “por 
favor, permítanme darle un aplauso, ha ido una excelente clase por todos ustedes”. 
Pregunta: y a lo mejor eso podría promover también la asertividad en el tema de 
interactuar y que ellos puedan comunicar sus ideas. ¿Cómo incentivas eso? 
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Respuesta: Yo utilizo con ellos una técnica que hago en todas las clases. Por ejemplo, me 
ocurrió en una clase. Estábamos hablando sobre manejo de conflictos, entonces yo comparto 
con ellos una técnica que es compartir las ideas, que se llama la técnica del semáforo. Les digo: 
“vamos a trabajar con tres colores: rojo, vamos a decir aquello que pensamos que no está bien, 
que pasa por una discrepancia con nuestro sentir, que de repente sientes que es una afectación 
hacia otro, pero vamos a decirlo qué es lo que sentimos y que de cierta manera, genere en 
nosotros y qué esperamos; amarillo, vamos a tener conversaciones para algunos puntos que no 
se están tomando en consideración, que requiere una mayor atención y mayor tiempo para 
dialogar, y ver si vamos a reconocerlos y felicitarlos, entonces yo promuevo mucho en ellos 
que den reconocimiento, que de cierta manera, reconozcan, aplaudan, digan, feliciten, y 
también hay espacios donde dialogamos; por ejemplo, me dieron un feedback a mí con bastante 
asertividad en el cual, yo no me había percatado, por ejemplo, tenemos cuatro pesos de notas: 
peso 1: parcial, trabajo 2, final, pero yo había indicado que el trabajo 1 que era el 15 % tenía 3 
trabajos que equivalían al 30, y la T1 es 70, entonces no expliqué eso, entonces un alumno me 
dijo: “Profesor, la verdad que todas las clases bastante bien dinámicas, pero si me quedo un 
poco disconforme porque usted no nos explicó en detalle los pesos de la T1”; y de verdad, no 
lo había hecho, entonces, le dije: “gracias, tienes toda la razón, voy a considerar la nota exacta, 
no voy a tomar en cuenta los trabajos, acá está el cuadro, lo explico y ya está”, entonces para 
trabajar asertividad hay que trabajar tolerancia porque hay la creencia de que asertividad 
simplemente es decir las cosas como te gustarían pero el tema es: Ok, pero ¿cómo te las digo 
,cuando esto que te tengo que decir no te agrada, o de repente no va contigo. 
Pregunta: Voy a hacer dos preguntas adicionales que van a complementar lo que hemos 
conversado. Primero es: conocer si tú tienes alguna otra herramienta de mindfulness que vienes 
utilizando ya, las cuales no hayas mencionado. Creo que habías hablado sobre que habías 
utilizado la fotografía, pero no sé si utilizas otras herramientas que funcionen bien. 
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Respuesta: A mí, lo que me resulta bien es la técnica de imaginería. El modelo que un 
poco promuevo, que yo en mi experiencia profesional, de cierta forma desarrollo, es el modelo 
cognoscitivo, que lo que te dice es que un ser humano es como una computadora, en el buen 
sentido de la palabra, o sea que tú te programas neuro lingüísticamente, entonces yo trabajo 
mucho con ellos, el tema de la verbalización, entonces siempre les digo, a ver: “hablen siempre 
de forma positiva”, o hacemos ejercicios; por ejemplo, cuando tenemos un problema, “Ok, 
díganmelo, pero de forma constructiva”. El hecho de que ellos puedan conectarse consigo 
mismos y darse cuenta que de cierta manera, dentro de ellos hay una persona con u gran deseo 
de crecer. La psicología, por ejemplo, o todas las carreras: Ciencias de la salud, hasta los chicos 
de Administración con los que trabajo; ósea yo siempre trato de promover en ellos que ellos 
tengan que tener una visión de servicio porque toda profesión sirve para algo. 
Pregunta: Sobre la imaginería. ¿Existe alguna base científica de un autor que refiera sobre 
la imaginería? o es un término que tú vienes utilizando? 
Respuesta: Mira. Si hablamos del tema científico, mira, en psicología, el único modelo 
sustentado científicamente que sigue rigurosamente todos los procedimientos de la ciencia es 
el conductismo: el modelo cognoscitivo, el psicoanálisis, el humanismo, la Gestalt, no tienen, 
digamos una metodología científica, pero lo que sí sustenta es la metodología empírica, 
entonces lo que ocurre es que aquí entran procesos cognoscitivos. La imaginación, de cierta 
manera, te permite a ti generar un precepto. Un precepto es una idea, y ese precepto, esa idea 
comanda tu forma de sentir y tu forma de actuar. Por ejemplo, si yo pienso en el precepto 
bienestar, o pienso en el precepto productividad, ese precepto productividad tiene orden, tiene 
limpieza, tiene ejecución, entonces todas esas acciones que parten de los preceptos de mi 
cerebro van a traducirse en acciones comportamentales, entonces si yo soy una persona que 
comienza a pensar de una determinada forma, ese pensamiento está asociado a varias 
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emociones y a varias conductas, entonces la experiencia práctica me dice que cuando un 
alumno visualiza o una persona en general, visualiza de una manera positiva o de forma 
constructiva, todo su comportamiento, porque también se relaciona mucho con el inconsciente 
ya que tiene que ver con el psicoanálisis, hace que se traduzcan acciones y comportamientos. 
Un ejemplo sencillo: una persona cuando está triste, el precepto tristeza está en la mente, o sea 
la tristeza no está en el corazón, la tristeza está en la mente, entonces una persona 
automáticamente, a las neuronas le da información y hay ciertos códigos comportamentales 
que ya están dados; o sea, una persona triste nunca está mirando hacia arriba, una persona triste 
siempre tiene una postura corporal hacia abajo. y en esa postura corporal hacia abajo se ha 
demostrado técnicamente que las opiniones, las ideas., y esto, lo puedes ver por investigación 
descriptiva, por ejemplo, si tú vas a un centro psiquiátrico o de salud como el Noguchi, o el 
Valdizán, date cuenta la corporalidad de los pacientes: es hacia abajo, entonces cuando tú, en 
cambio, verbalizas, visualizas de forma positiva, la posición es hacia arriba, entonces en esa 
posición, está asociado mucho al tema creativo y también con el tema de los hemisferios, 
entonces si hay mucha base de investigación: las neurociencias, la PNL, que te pueden dar un 
poco ese alcance, entonces, yo en clase, lo que hago es que visualicen, ¿cómo quieren llegar? 
y determinen qué sensaciones da eso, y qué comportamientos tienen que tener: ejecútenlos, por 
hábitos se puede generar. 
Pregunta: Y para hacer una conexión, ya como última pregunta. ¿Cómo estas 
herramientas que tú has estado realizando en tus clases sobre mindfulness, te pueden ayudar a 
fortalecer la vinculación socio emocional con tus estudiantes? Has dicho muchos ejemplos, 
desde empatía, asertividad, pero como para cerrar en una respuesta final. ¿Sientes que te ayudan 
o no te ayudan? y en general ¿cuáles han sido sus principales aportes? 
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Respuesta: El principal aporte es que tú como docente te sientas bien, o sea, cuando tú 
haces un buen trabajo, de repente puedo caer en un poco de egocentrismo cuando digo: “buen 
trabajo”, pero si vamos un poco a la parte médica, las estadísticas lo dicen. Ahora, el buen 
trabajo no supone solamente que el alumno se sienta bien contigo, sino que el alumno aprenda; 
en la Pacífico me pasó, jalé a un alumno, y al siguiente ciclo, lo volví a ver, y me agradeció, y 
yo decía: “este va a venir con cólera”, pero yo creo que la parte organizacional es lo mismo. 
Cuando tú tratas con empatía, por ejemplo, yo he desvinculado a personas, y las personas me 
han dado las gracias, no por el despido sino por la forma cómo los has tratado, entonces ¿cuál 
es el beneficio? para el docente, es un tema de tranquilidad y satisfacción de que puedes 
terminar tu clase tranquilo sabiendo que has dado todo lo que has tenido que dar; para el 
alumno, se siente cercano, se siente respetado, se siente valorado, y siente, que es lo principal, 
que no hay ningún excusa para no rendir, para no comprometerse, para no desarrollarse. Yo lo 
veo por ese lado; yo ya te dí todo lo que puedo dar, más no me pidas; no me puedo meter al 
otro lado de la cámara y hacer el trabajo contigo, y obviamente, el alumno te acepta, y si se 
saca un once, o si sale jalado, te pide las disculpas y lo aceptas; o sea, no hay que: mando un 
correo, que se queja, es que no le das alcance. Hay otros aspectos, como preparar tu clase, 
elaborar tu material, buscar tus videos, hacer una buena explicación, pero yo creo que la 
docencia tiene que ver mucho con la parte formativa y con la parte de habilidades y 
competencias que hoy en día son mucho más necesarias, porque el modelo educativo ya 
cambió: ahora es horizontal. 
Pregunta: ¿podrías dar testimonio a lo mejor de cómo estas herramientas del mindfulness 
que utilizas desde la imaginería hasta otras que hemos conversado, han impulsado esta 
vinculación socio emocional con tus alumnos? 
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Respuesta: Si, como te digo, el tema de la meditación, el meditar, el conectarse con uno 
mismo, el entender por qué haces lo que haces, y cuál es tu propósito como docente, más allá 
de lo económico, que todos necesitamos; el hecho de entender cuál es el perfil de cada alumno. 
Por ejemplo, aquí en la universidad, aunque no nos guste decirlo, tiene un perfil de pregrado, 
postgrado, de carrera, de todo; entonces, creo que la meditación te ayuda a entender tu rol e 
identificar las acciones que tienes que ejercer; al alumno, le das tranquilidad, le das 
transparencia, le das un mensaje claro de porqué están ahí, y sobre todo las técnicas, a ellos los 




Nombre del docente: ISABEL MENACHO 
Nombre del transcriptor: Juan Basilio 
Pregunta: Antes de ello espero me cuentes un poco de tu experiencia docente, hace cuánto 
tiempo enseñas. 
Respuesta: Soy Isabel Menacho Vargas soy Psicóloga y docente universitaria, enseño 
desde el año 2006, tengo casi 14 años enseñando en universidades públicas y privadas en 
pregrado y postgrado. Cursos que enseño, en pregrado enseño educación y psicología que es 
mi especialidad y en postgrado sobre humanidades. Actualmente Concytec me reconoce como 
investigadora.   
Pregunta: Como aplicas la meditación en tu vida. 
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Respuesta: Como se puede apreciar no solo tengo experiencia laboral sino también de 
vida, tengo 47 años, soy una persona bastante reflexiva para muchos con inteligencia emocional 
supongo que tiene que ver con mi profesión, pero también tiene que ver con mi personalidad, 
si tengo que tomar decisiones en ese momento y estoy muy molesta no las tomo y tengo que 
tener una conversación y si estoy enojada no lo hago postergo la decisión, espero, tengo 
paciencia. Rara vez puede ser diferente, normalmente tengo paciencia, pero si se trata de mis 
alumnos siempre tengo paciencia con más razón porque es mi trabajo. Por otro lado, sé que es 
muy importante el vínculo que se forme maestro alumno, según las investigaciones que se han 
realizado, se conoce una parte del docente es su conocimiento y cala en el estudiante, pero 
también la otra parte fundamental como el carácter de un docente es importante y en 
circunstancias tan especiales como esta trató de ponerme en su lugar saber un poco como se 
encuentran.  
Pregunta: En tu vida utilizas esta herramienta de meditación  
Respuesta: En vida personal claro que sí. 
Pregunta: Aplicas la meditación en tus clases, tienes mementos de actividades 
meditativas con tus estudiantes. 
Respuesta: Aplicación de los contenidos en el cual tú esperas tres cosas, conocimientos, 
aplicación práctica y la parte actitudinal. Si por ejemplo estas trabajando el curso de 
metodologías la importancia de la investigación, la justificación del estudio, le hacemos ver si 
el trabajo es original si es transcendente, esto implica que ellos reflexionen al respecto y que 
importante es para el investigador la búsqueda de estos elementos. Aquí se aplica la parte 
meditación, considero que algo de esto se aplica.   
Pregunta: Cual sientes que es el impacto de la meditación en tus estudiantes. 
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Respuesta: De hecho, como te decía, el ser humano tiene dos aspectos marcados el 
psíquico y físico, si bien es cierto en teoría están separados en la práctica no lo están, ellos se 
sienten bien te entienden, los motivas a trabajar y a ser responsables éticos.  
Pregunta: Aplicas la respiración en tu vida.  
Respuesta: Si la aplica, cuando te menciona que las decisiones no se toman cuando uno 
está molesto, es justamente porque ese espacio que tu dejas es porque vas a caminar, respirar, 
dar una vuelta a tomar un vaso con agua, es un momento en el cual te tranquilizas, igual cuando 
estamos en una sesión por ejemplo de muchas horas o es pesada la sesión y uno se da cuenta 
que los alumnos no están dispuestos, igual en el trabajo porque todos tenemos carga emotiva. 
Entonces algunas veces digo a mis alumnos que dejen todo no casi siempre, que se paren y que 
respiren.  
Pregunta: Que impacto has visto después de esta actividad de respiración en tus alumnos. 
Respuesta: En esta escena se les hace reír, salir de contexto y veo que se sienten relajados 
en su mayoría, casi siempre corremos con la sesión, pero creo que se debe hacer mas esto.  
Pregunta: Tú aplicas las pausas activas en tu persona. 
Respuesta: Si, cada cierto tiempo, salvo que este muy concentrada me paro cada hora o 
tomo agua, hago algo, me estiro. 
Pregunta: Que te brinda estas pausas activas.  
Respuesta: De hecho, me activa me despierta y definitivamente es una forma de encontrar 
energía, ahora con los estudiantes no se puede hacer de forma virtual, antes de la pandemia nos 
estiramos, caminamos. Lo dejo como tarea de casa.  
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Pregunta: En ese sentido que dejas como una tarea las pausas activas que te responden 
tus alumnos.  
Respuesta: Me comentan que es efectivo. 
Pregunta: Autorregulación emocional en el desarrollo de tus clases. 
Respuesta: Pienso quela educación virtual a dado muchas ventajas por ejemplo que antes 
era complicado aprenderse el nombre de los alumnos o verlos sentados, pero ahora los veo a 
todos y los llamo por su nombre, el manejar plataformas virtuales. Hay grupos muy 
participativos y otros no, pero debes darte tiempo para todos, y luego ver cómo van todos y los 
que no participan mucho alentarlos a hacerlo. Siento que mis alumnos están tensos, no hay 
internet, etc. Yo les digo que hagan trabajos grupales, que participen, seguro que la próxima 
sesión te ira mejor. Gestiono todos estos momentos 
Pregunta: Y como promueves la Autorregulación emocional en tus estudiantes. 
Respuesta: El uso del chat, tengo que leer el chat, hay comentarios fuera de contexto y 
otros está bien, siento que esa retroalimentación los hace sentir incomodos, les recuerdo 
siempre que el chat es académico.  
Pregunta: Cuales son los sentimientos o emociones más frecuentes en tus clases.  
Respuesta: Siempre resalta el aspecto personal, basta que uno comente un tema personal 
los demás se identifican, como problemas económicos, sentimentales, estructura familiar, de 
aplicación del contexto como perdidas familiares.  
Pregunta: Que sentimientos afloran más.  
Respuesta: La frustración 
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Pregunta: Como evidencias tu empatía hacia ellos, si tienes un estudiante con frustración 
que haces.  
Respuesta: Cuando suceden estas cosas, siempre recuerdo mi época de alumna, lo que se 
hizo bien o mal, experiencias que me impactaron, no solo es la parte cognitiva. He entendió 
que ponernos de acuerdo es mucho más interesante que dejar una tarea, lo van hacer, pero mal 
solo por cumplir. La retroalimentación es fundamental. Considero importante que siempre 
exista espacios de dialogo.  
Pregunta: Como aplicas la comunicación asertiva en tus clases. 
Respuesta: Con respeto, orden, escucho sus comentarios y trato de rescatar lo bueno y 
me ha tocado en ocasiones decirles que algo está mal.  
Pregunta: Utilizas otras prácticas del Mindfulness 
Respuesta: Coincido con estas técnicas. 
Pregunta: Estas prácticas del Mindfulness sientes que tienen un impacto en tus 
estudiantes y tu labor docente. 
Respuesta: El aprendizaje transforma al ser humano, no es posible que una persona sea 
igual después de pasar por un proceso de aprendizaje. El aprendizaje es un cambio en su 
comportamiento, cambio en su mirada al mundo. Transformar todo lo que lo rodea, impactando 
en su familia. 
 
Entrevista N°6 
Nombre del docente: Yadira Jara 
Nombre del transcriptor: Carlos Galdo Jiménez 
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Pregunta: Muy buenos días, estimada profesora Yadira. Es un gusto tenerla en este 
espacio. Mi nombre es Vanessa Delgado, soy representante de mi grupo de investigación. 
Actualmente estamos desarrollando la investigación a través de la entrevista para conocer su 
opinión, ya que nuestra tesis es: el mindfulness como impacta en la vinculación socio 
emocional del docente hacia sus estudiantes. Para comenzar, quería que nos cuente un poco 
sobre su experiencia docente. qué cursos dicta, hace cuánto tiempo es docente. 
Respuesta: Yo soy docente desde el año 1992, pero a nivel superior, empecé a dictar por 
el año 1994. Soy profesora de comunicación, de redacción, y luego con el tiempo, fui dictando 
cursos de metodología, evaluación, todo el alineamiento curricular, y después ya empecé a 
investigar a enseñar cursos de investigación, esa es un poco mi trayectoria. 
Pregunta: Esta entrevista tiene como 3 momentos. El primer momento es que vamos a 
hablar sobre el Mindfulness. El Mindfulness se entiende y se traduce como atención plena, y a 
través de distintas herramientas o ejercicios, uno puede crear esa atención plena. Desde su 
opinión, me gustaría saber si usted ha hecho prácticas de meditación. 
Respuesta: Sí; de respiración, de meditación. No las estoy haciendo con mucha 
frecuencia últimamente porque esta crisis de la pandemia me ha desordenado los horarios, 
realmente. pero es algo que está en mi mente retomar pronto, lo necesito. 
Pregunta: Y cuando usted aplicaba la meditación, ¿qué impacto tenía en usted? 
Respuesta: Paz, equilibrio emocional, podía respirar mejor, yo tengo dificultades para 
respirar, con la meditación podía respirar mejor. 
Pregunta: ¿Y ha aplicado esta herramienta de la meditación en sus clases? 
137 
 
Respuesta: En las clases presenciales aplicaba muchísimo las técnicas de relajación. 
Antes de iniciar la clase o antes de iniciar el bloque de la tarde, cuando tenía los sábados todo 
el día, siempre hacía una técnica de relajación, de respiración, de visualización, de perdón. 
Pregunta: ¿Qué impacto usted cree que veía en sus estudiantes? 
Respuesta: Yo creo que a mis estudiantes los sorprendía mucho, porque en una Maestría 
es difícil poder integrar este tipo de dinámicas, de técnicas con un elevado nivel académico y 
teórico, pero cuando yo les explicaba la importancia del bienestar de cada ser humano para el 
aprendizaje y cómo es imprescindible que un docente genere bienestar, alegría, equilibrio, para 
que pueda emitir ondas cerebrales a sus estudiantes que posibiliten la sinapsis. Les encantaba 
porque lo sentían muy científico, y lo vivían también, entonces “es verdad, nos sentimos mejor, 
y podemos operar más complejamente”. Me fue muy bien, lo entendieron muy bien los 
alumnos. 
Pregunta: Entrando a otra herramienta del mindfulness, por ejemplo, la respiración. Usted 
ya mencionó que lo utilizaba, pero cuénteme un poco, cuando usted hace esas técnicas de 
respiración ¿qué beneficios le brinda el poder tener una respiración consciente? 
Respuesta: Bueno, a mí la respiración consciente me ayuda física y emocionalmente, 
porque físicamente yo tengo dificultades para respirar, pero cuando hago técnicas y ejercicios 
me ayuda mucho. No he retomado la meditación, pero si he retomado mi entrenamiento físico; 
en las mañanitas entreno y eso ayuda a mejorar mi respiración, entonces lo primero que siento 
es un bienestar físico, y luego también, que puedo pensar, porque cuando no puedo respirar 
bien, incluso tengo que cancelar reuniones porque no puedo hablar, mi respiración no me 




Pregunta: ¿Y dentro del contexto de clases con sus estudiantes? ¿cómo ha sido su 
experiencia? 
Respuesta: El otro día, tú me hiciste pensar mucho cuando me dijiste: “pensar en el 
pasado es depresión, y pensar en el futuro es ansiedad”, y yo soy una persona que piensa mucho 
en el futuro; siempre estoy planificando, siempre, y todo el tiempo estoy pensando en el 
mañana, pero curiosamente cuando yo tengo clases, nunca tengo problemas de respiración, 
jamás. Cuando tengo clase respiro bien, contenta y todo, y ¿sabes por qué? Porque estoy 
disfrutando ese momento con mis estudiantes, y yo disfruto mucho enseñar, entonces me he 
dado cuenta que la respiración tiene una relación semiótica con la clase, o sea que las clases 
me ayudan a respirar, porque no tengo problemas para respirar cuando estoy en clases, respiro 
normal, el problema de respiración es fuera de clase, nunca en las clases, entonces se ayudan 
mutuamente: la clase me ayuda a respirar, en realidad.  
Pregunta: Y de hecho el disfrute que usted tiene por las clases, y está como en un espacio 
cómodo. ¿Qué impacto siente que tiene esa actitud, esta sensación que usted tiene con sus 
estudiantes? ¿Se refleja en su desempeño, en su atención con ellos? 
Respuesta: Soy una profesora que le gusta darle a sus estudiantes todo, o sea, me gusta 
darles lo que sé, mis tips, mi cariño, mi oído también porque también hay muchos que tienen 
mucha carga y en postgrado incluso, tengo alumnos que han llorado conmigo frente a la 
cámara, y me han contado sus penas, cuán difícil es en estos momentos culminar los estudios, 
y me llenan de satisfacción. El grupo de Madu 21, que no querían recibir las clases de tesis 
online y se vieron forzados a seguirlas. El primer día había mucha resistencia, y yo les dije: 
“no se preocupen, ustedes van a ver que lo vamos a hacer bien fácil, y cuando terminó el curso 
de Tesis I, me dijeron: “profesora, realmente qué fácil que lo ha hecho usted, y nos exige con 
amor, nos felicita, nos regula. Yo tengo una relación muy buena con mis alumnos, siempre he 
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tenido una relación muy buena, de mucho cariño mutuo, y tuve en el salón una vez, en Tesis II 
estaban perdidos, entonces hicimos talleres adicionales, cuando terminamos el curso, yo les 
dije que un maestro siempre tiene que aspirar a un logro, nunca puede renunciar al logro de 
aprendizaje, tiene que ver la forma de conseguir el logro de aprendizaje; necesitamos construir 
una red, como un andamiaje de solidaridad, de ayuda, no de guardarnos las cosas, sino de 
abrirnos. Te cuento un caso, yo siempre con todos los Madus te tenido una muy buena relación, 
pero una vez en un Madu, hubo como una quejita porque de manera casual yo había pasado un 
PPT que tenía el logo de mi empresa como un adicional que les quería dar, y parece que un 
alumnito entendió mal, pasó el tiempo, y ese alumno estaba en un grupo de Tesis y necesitan 
mi ayuda, yo les ayudé, pero el siempre se sentía mal porque él sabía que se había quejado, y 
yo aún así los estaba ayudando, y luego dieron bien su sustentación y todo, salimos a comer ya 
como egresados, y el me dijo: “profesora, yo le quiero agradecer porque usted nos ha ayudado 
a pesar de todo” o sea, él y yo sabíamos que era es todo, pero sus compañeros no sabían, yo 
nunca les conté, y es que uno se equivoca pero lo importante no es quedarte en el error, sino 
salir, y a mí me gustó mucho eso, por ejemplo, porque yo sé que él va a tener mucho más reparo 
ahora en juzgar la próxima vez por la experiencia que él va a tener, entonces eso tiene que 
hacer un maestro, un profesor tiene que ser una persona que pueda dar un poquito de luz, pero 
para eso, hay que trabajar bastante la luz propia también. 
Pregunta: En relación a las pausas activas. ¿cómo lo viene aplicando en su vida personal? 
cuando lo hacía ¿qué impacto tenía en usted? 
Respuesta: Era una vida más equilibrada. Yo recuerdo que en Madu presencial cuando 
nos despedimos, una alumna psicóloga me abrazaba fuerte, y me dice: “Gracias profesora, por 
todo, sobre todo gracias por su equilibrio, porque usted siempre me da un equilibrio, una paz”, 
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y no me preocupa hacer las cosas que no me salen bien, porque no son con mala intención y 
trato de hacer las cosas mejor cada vez. 
Pregunta: Y dentro del contexto de clase, cuando era presencial, ¿ha aplicado la pausa 
activa con los estudiantes? 
Respuesta: No lo he aplicado porque Tesis es un curso tan denso que lo que yo trato de 
hacer es avanzar y avanzar, y con las ocho horas que tengo en Madu presencial, no me alcanza, 
igual les tengo que dar citas durante la semana para reunirme con cada equipo, entonces no he 
podido hacer pausas activas, pero sí yo les doy espacios, por ejemplo, les digo: “yo los voy a 
ver de 11 a 12, la siguiente clase es a las 4, en ese lapso, tómense su break, almuercen, pero 
lleguen al producto del día, que es un antecedente, por ejemplo, pero es denso porque Tesis es 
un curso fuerte. 
Pregunta: Vamos a ir a la otra variable de la investigación, que es la vinculación socio-
emocional. y esa vinculación socio-emocional, como Ud. mencionó, pasa primero por uno, esta 
revisión principal humana que tenemos para poder reflejar hacia nuestros estudiantes, entonces 
tenemos 3 categorías, y quiero preguntarle sobre la primera que es autorregulación socio-
emocional.  ¿Cómo usted aplica la autorregulación socio-emocional en Usted misma? 
Respuesta: Yo siempre he tenido esta personalidad de dar mucho, siempre, y yo tenía 
mucha expectativa que me respondan igual, y en la vida, nadie te responde igual, y uno no debe 
hacer las cosas para que te respondan igual, entonces lo que primero en lo que yo trabajé hace 
varios años, en esa autorregulación, de no tener ninguna expectativa de nadie,  entonces yo 
comencé a hacer las cosas porque yo las quisiera, y no porque esperara nada de nadie, eso me 
costó varios años, no me fue fácil, porque como he sido hija única, he sido muy querida por mi 
mamá, mi papá, mis primos, todos. En mi familia, soy un referente: si pasa algo, mis primos 
me consultan, entonces eso siempre me hizo sentir a mí especial porque mi familia es hermosa, 
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pero el mundo no es así, el mundo no es de esa forma, y como no tenía mucha formación 
espiritual, era más un manejo psicológico; después empezó mi formación espiritual, y entonces 
ahí, comencé a amar mucho a las personas.  
Pregunta: ¿Ha tenido la oportunidad de aplicar la autorregulación emocional en clase? y 
si es así ¿cuál ha sido el impacto en sus estudiantes? 
Respuesta: Hay una técnica que yo aplicaba, pero no lo aplico ahora, la aplicaba 
solamente en la presencial, una técnica que yo aprendí hace varios años que consiste en 
visualizar con los ojos cerrados, primero respirar bien, sentir los millones de puntos de luz que 
entran a tu cuerpo, y luego pensar en lo más bello de tu vida, y evocar ese sentimiento y traerlo 
en ese momento y después de eso, pensar en el momento que aún no has resuelto con alguna 
persona y con esa fortaleza y amor, comprender a la otra persona, comprender que ha sido su 
responsabilidad total, que parte de todo un programa de vida que todos debemos vivir, bueno, 
es una técnica larga, pero yo siempre la trabajaba en mi curso de metodología, porque yo les 
decía a mis alumnos de la Maestría: “ustedes no pueden llegar a una clase con sentimientos 
encontrados, con enojos, con desequilibrios, con oscuridad, no se puede porque eso se transmite 
y ustedes solamente deben de transmitir luz en sus estudiantes, entonces cuando ustedes tienen 
eso dentro, esa oscuridad atrae otra oscuridad, entonces la luz genera más luz, pero si me lo 
entendía súper bien porque es una técnica muy bonita; algunos lloran también porque recuerdan 
cosa terribles. 
Pregunta: Profesora, ahora me gustaría compartirle las preguntas sobre la empatía. y 
preguntarle ¿qué emociones o sentimientos ha visto en sus sesiones de clase que con mayor 
profundidad usted puede percibir en sus estudiantes? 
Respuesta: Yo trato de que las clases sean divertidas, ahora, las clases online porque las 
clases presenciales eran también muy reflexivas, muy profundas, pero en el online me he dado 
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cuenta que yo trato de hacerlas más divertidas, aunque yo voy más por la diversión de reírnos, 
de hacerles bromas, de tratarles con cariño siempre porque hay mucho dolor colectivo ahorita, 
hay una tristeza subterránea en el mundo, porque hemos perdido seres queridos, nos esta 
limitando el virus, entonces esa tristeza subterránea se merece una espacio de alegría, y los 
bromeo a veces, entonces, y yo también me divierto mucho, yo siento que hay mucha alegría 
en las clases, mucha naturalidad. Yo siempre comienzo preguntando: ¿cómo se sienten? ¿cómo 
están?, y siento que mi clase es un espacio de mucha libertad, yo se que pueden decir cualquier 
cosa y yo lo voy a tomar, yo se escuchar y tengo ese don.  
Pregunta: ¿Podría usted identificar algunas características específicas de cómo usted 
evidencia esa empatía? 
Respuesta: A mi me gusta generar la empatía en el aula, entre ellos. y les digo que ellos 
son como una familia, como hermanos, ustedes pueden contar unos con otros, no se sientan 
solos, por eso yo promuevo mucho en mi curso de investigación el trabajo en equipo porque 
en soledad es bien difícil sacar adelante un trabajo de investigación. “trabajen con sus equipos 
de investigación, si se sienten bajonados, si se sienten mal, si se sienten alegres, compartan” y 
lo bueno hay que expandirlo para que siga siendo mejor. 
Pregunta: Hablemos de asertividad en la comunicación. ¿cómo aplica la comunicación 
asertiva en el aula? 
Respuesta: Yo creo que a veces no soy muy asertiva, yo creo que a veces hablo de más, 
sobre todo cuando hay alguien que se siente mal, yo trato de contarles un poco mi testimonio, 
y después termino contando mi vida. No siempre es bueno, pero poco a poco lo he ido 
regulando, pero lo que yo sí creo, que naturalmente, sin pensarlo mucho, siempre tengo mucho 
cuidado de hablar con un estudiante, de no lastimarlo, pero a veces me doy cuenta que por ser 
muy exigente, me percato que puedo ser dura. Mi defecto es que soy muy impetuosa, siempre 
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me ilusiono con las cosas: “quiero hacer, quiero hacer” y me meto en problemas; eso, por 
ejemplo, no es muy asertivo, porque uno tiene que equilibrar- 
Pregunta: Para cerrar con la última pregunta, profesora. ¿usted cree que las prácticas del 
mindfulness impactan en su gestión como docente? 
Respuesta: Mira, en realidad, yo no conozco mucho el mindfulness, pero lo que te puedo 
decir es que yo tenga una postura humanista hacia la vida. El ser humano nunca por encima de 
otro ser humano. 
Pregunta: De hecho, mindfulness es una palabra acuñada, pero pensando en estas 
prácticas de la respiración, de estar conectado con el presente, de que te importe no solamente 
tu parte corporal, emocional y espiritual, este triángulo del equilibrio, de que te vas como un 
ser que impacta al otro. Dentro de esa mirada que abarca el mindfulness, de pronto, le quiero 
hacer la pregunta nuevamente: ¿siente que impacta en su gestión de docente? 
Respuesta: Si, y no creo que solamente impacta, sino también es imprescindible para 
todo ser, o sea no se puede hacer docencia sin esas características porque la docencia es la 
formación integral del ser humano, cuando hablamos de competencias, siempre nos hemos ido 
por el lado de las habilidades, pero no por el mundo emocional, y el desarrollo de la humanidad 
es cognitivo, pero también es emocional, espiritual, pero si no hay ese equilibrio entre tu mente 
y tu ser interior, llámale corazón, llámale espíritu, llámale alma, llámale psicología; pero si no 
hay ese equilibrio, no hay evolución del ser humano, quizás el virus llegó para eso, quizás toda 
esta crisis nos esta golpeando ahora, pero luego vamos a salir totalmente superados. 
 
Entrevista N°7 
Nombre de la docente: Jessica Fernández 
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Nombre del transcriptor: Walter Tarco 
Pregunta: Lo primero que me gustaría es que me cuentes un poco brevemente, acerca de 
tu experiencia como docente, cuando enseñas, ¿qué curso enseñas? 
Respuesta: Enseño en la universidad desde el año 2017, exacto desde agosto del 
2017,solamente he enseñado en estos últimos tres años en la universidad san juan bautista, y 
empecé enseñando gestión gerencial de marketing, pero a lo largo de todo este tiempo, en el 
camino me forme como coach, hice varias cosas, entonces, hoy en día enseño: liderazgo en 
coaching, coaching, gestión de talento, gestión estratégica, finanzas, eh enseño oratoria, 
enseño, he sido jefe de prácticas, a lo largo de cada semestre, voy como que danzando en cada 
semestre en la universidad, y trabajo en las escuelas de administración, de contabilidad y de 
medicina, entonces cuantos alumnos atiendo?, bueno atiendo un buen número de alumnos no?, 
el semestre pasado he atendido a casi 230 alumnos en los diferentes salones, porque hay salones 
que pueden tener a 40 chicos como puede tener  chicos de 23 alumnos no?, entonces que es lo 
que yo hago, lo que yo hago es involucrar el coaching en todos mis procesos. 
Así que estoy enseñando finanzas, le meto un poco de coaching, porque el coaching es 
una herramienta que te ayuda a digamos involucrar muchas cosas en las materias, entonces, 
pero como manejo el coaching, el coaching lo manejo con técnicas de relajación, con técnicas 
de inteligencia emocional, hago pausas, hago no se pues, herramientas, como rueda de la vida, 
test, eh y hago pausas, muchas pausas durante mi proceso, un poco para invitar a los alumnos 
a que ello este, tomen sus espacios dentro de su aprendizaje para desconectarse y conectarse, 
eso es más o menos un poco lo que practico no?, eh, durante mi experiencia, llevo tres años y 
hoy en día también estoy incorporándolo en los docentes, porque me han dado la oportunidad 
de comenzar a capacitar a los docentes de las diferentes materias, ósea los 140 profesores, 
trabajan para la escuela de administración, enseñan desde matemáticas hasta pues historia del 
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Perú, no? Ósea de todas las materias y también estoy involucrando pausas, pausas, mindfulness, 
momentos de relajación, técnicas de respiración, es muy importante. 
Pregunta: ¿Cuáles son los beneficios que te da la meditación? 
Respuesta: ¿Beneficios? Una consciencia plena, eh me parece que es el enlace para el 
autoconocimiento o la exploración, de mantenerte en presente, eh lo aplico no solamente para 
mi clase sino también para mi vida, para mi clase, me parece un buen puerto un buen punto de 
partida importante para tomar conciencia plena, estar presente, estar en el aquí y en el ahora, 
es una forma de conocerte más, de explorar tu interior, de alimentar tu mente creativa, de 
alimentar tu innovación. 
 
Pregunta: Lo has aplicados en tus clases, cuéntame como ha sido tu experiencia y también 
beneficios que han tenido tus chicos 
Respuesta: Mira lo aplico constantemente en mis clases, lo aplicaba ya en mis clases 
presenciales, mayormente a la hora de empezar algún proceso de evaluación, de control o de 
exposición, porque los chicos, eh  al menos lo que yo percibía en ellos, era que tenían mucho 
estrés , mucha presión, mucho nerviosismo cuando íbamos a hacer algún proceso, ya sea la 
evaluación de control de lectura, o de una exposición, ahí había momentos muy de quiebre muy 
puntuales, entonces incorpore la meditación, para que tomaran fuerza y fortaleza, de su lado 
para que puedan empoderar, en este mundo virtual , que ha sido esta experiencia , también lo 
he hecho, pero lo he hecho de forma más corta, pausa activa corta con técnicas de respiración, 
uso la esvástica o esa que se eleva los hombros para soltar, lo que le llaman la meditación del 
caballo cuando botas, un poco para poder soltar, esa  tensión y esta poca costumbre que había 
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de la interacción virtual y también me ha servido mucho, esta vez para tener vínculos de 
confianza. 
Pregunta: Y en ese sentido de crear vínculos y en otras, digamos impactos que te genera 
el utilizar esta herramienta cuéntame también sobre si los alumnos de tu clase te han dicho 
profesora esto me ha ayudado bastante, ha habido como este feedback que ellos te han dado. 
Respuesta: Si después de cada proceso de pausa activa, en algún momento de entrega de 
mindfulness, a mi salón siempre les he preguntado cómo están?, como se sienten?, cual es la 
impresión?, pudieron hacer el experimento? y si, debe haber sido el feedback de sentirse más 
relajados, más motivados, incluso en uno de mis cursos, deje esa tarea de una semana, como 
que incorporen digamos que hagan una pausa cada dos horas en el proceso de estudio, de 
presión, que hacen  en sus casas, y a la siguiente semana me dieron el feedback y el resultado 
fue que me decían que se sentían más relajados y que podían concentrarse mejor, porque la 
meditación también es, está incluido como técnica de estudio no?  
Pregunta: Cuéntanos, como aplicas la respiración en ti, y cuál es el impacto a nivel más 
personal, de una atención más consciente 
Respuesta: De un tiempo a esta parte lo he comprobado, leí en un libro que no sabíamos 
respirar, en este mundo del consumismo, entonces le tome especial atención porque 
particularmente mi manera de actuar, es decir mi forma resolutiva hace que yo ande muy 
acelerada, entonces lo empecé a practicar conmigo, en mis pausas diarias, diarias, ósea, durante 
el día, cuando me siento acelerada o siento esta ansiedad y se me va el día, se me va el horarios, 
pues hago un alto y hago mis respiración, hago 3 o 4 respiraciones que he aprendido que me 
parecen buenas, una es el sol y la luna, que es tapándote una fosa en cada respiración, después, 
la otra es la de cerrar los ojos e inhalar por la nariz, la otra es la que te abrazas, respiras y 
sueltas, inhalas por la nariz y exhalas por la boca, fuerte la esvástica en la mañana cuando siento 
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que me falta energía, como la equivalencia de un café no?¿Cuáles son los efectos? mayor 
tranquilidad, vuelvo al presente, suelto, reduzco la ansiedad, reprogramo más rápido mi mente, 
de esos pensamientos negativos, que te están saboteando para hacer algo, en mi caso me sirvió 
para tener la calma. 
Pregunta: en el caso de la respiración en un contexto de docencia, como lo aplicas en tus 
clases, cuéntanos tu experiencia. 
Respuesta: No lo he aplicado, la pongo en práctica conforme hago las pausas activas, 
invite a los chicos a cerrar sus ojos, ha inhalar por la nariz y exhalar por la nariz, esa es la pausa 
activa que hago activamente en mis clases, en la modalidad presencial, cuando he tenido,  he 
hecho la de inhalar por la nariz y exhalar por la boca, sobre todo cuando, sobre todo cuando 
era el momento que tenían que exponer los muchachos, porque era el momento en que los 
estudiantes se ponían más nerviosos, pero ahora en esa fase a distancia he hecho la de inhalar 
y exhalar por la nariz, y cuando he hecho la capacitación a los profesores les he enseñado la 
esvástica, es para que se energicen, que me pareció interesante porque el docente está saliendo 
de una clase a otra, entonces, como que le permitía hiperventilar y bombear. 
Pregunta: Dentro de las clases, ¿cuáles crees que son?, o ¿cómo aplicas las pausas 
activas? ¿Hay beneficios? 
Respuesta: Lo que pasa es que las pausas activas ya estaban incluidas en la norma 
ergonómica de la persona que está en una sola posición constante, más en la situación en la que 
estamos ahora en un mundo virtual donde te implica estar, en una posición más tiempo, 
entonces yo, cada dos horas normalmente hago una pausa de cinco minutos, pero en esa pausa 
de cinco minutos, vario dos cosas: uno tengo mis cinco minutos de no hacer nada, que 
normalmente lo hago con contacto con la naturaleza, me siento en la terraza y durante cinco 
minutos, simplemente no hago nada, solo miro y observo lo que venga en ese momento, lo que 
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tenga que observar, me parece importante porque es para oxigenar, y lo otro que hago es paro 
y me estiro no?, muevo un poco el cuerpo porque estoy sentada todo el rato y por más que trato 
de tener una posición cómoda con los pies , igual el cuerpo se atrofia si no le das movimientos 
cada cierto tiempo, en mis clases también genero las recomendaciones con los muchachos, 
porque como enseño cursos que tienen que ver mucho con habilidad blanda, pues dentro de la 
parte de habilidad de liderazgo, les explico lo importante que es hacer las pausas, les doy las 
opciones , los cinco minutos de no hacer nada, lo practico hasta con mis Coachees , son solo 
cinco minutos pero particularmente lo practico como un tema de rutina, mis cinco minutos de 
no hacer nada 
 
Pregunta: ¿porque crees que es tan retador no hacer nada, dentro del contexto del 
mindfulness? 
Respuesta:  Es que tenemos un contexto donde el consumismo y el victimismo nos ha 
agobiado de tal forma de que, el no hacer nada implica tener sentimientos de culpa, 
sentimientos de que está siendo inútil, entonces, el incorporar este ejercicio te ayuda a ser 
protagonista , para empezar te vuelve consciente de lo que estás viviendo en ese momento, y 
te reconecta con ampliar tu visión del día, porque incluso, te ayuda, a mí, particularmente me 
ayuda a darme cuenta que tengo más tiempo, no es que me esta ganado la hora, sino que el 
parar un ratito me hace replantearme, incluso dejar de lado lo menos importante para darle 
tiempo a lo más urgente en ese momento de atender, te da orden, te da disciplina. 
 Pregunta: Tus estudiantes cuando han hecho por ejemplo esta pausa activa que te han 
dicho, ¿que han comentado de cómo se han sentido? 
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Respuesta:  Mira, a mí me gusta enseñar porque creo vínculo con los muchachos, 
entonces lo primero que me han pedido es profesora, puede decir al profesor de matemáticas 
que también nos haga pausas?, se ha generado como un ambiente de armonía cuando hemos 
hecho estos ejercicios, porque se relajan, se sueltan un poco, pero que además se pueden 
detectar sus resistencias, porque precisamente cuando sientes que vas a aprenderte a ti, cuando 
generas una situación donde implique cuidarte no?, cuidar tu respiración, cuidar tu pausa, salta 
el tema de pasar a tercer plano, porque primero es estar como que en la onda de estar 
sacrificándote en algo que no te es saludable, prefieren estar en el hacer, hacer, hacer a 
detenerse en el ser, donde implica cuidarte, desarrollarte, interiorizar, cultivarte con una 
herramienta que es ponderosa, que te puede ayudar. 
 
Pregunta: Que otras herramientas del mindfulness utilizas en tu práctica de docente 
Respuesta: solo hasta ahora, solo he hecho las pausas activas y las respiraciones en mis 
clases, particularmente, yo en mi día, lo que hago es la técnica de escribir, porque estoy tratando 
de buscar mi lado creativo para redactar cosas, para mantener mi creatividad, mi redacción, yo 
escribo como técnica para soltarme, de ir descargando cosas que uno tiene en la cabeza. 
Pregunta: ¿cómo aplicas la regulación socioemocional en el desarrollo de tu sesión de 
clase? 
Respuesta: trato de que se creen vínculos, este mundo de locos, donde tienes que hacer 
varias cosas en automático, no genera que te puedas relacionar o que te detengas a observar tu 
confianza en ti mismo, tu autoestima, como estas, como te sientes que necesitas, estas más 
tiempo mirando afuera, entonces para mi es importante incorporar estas técnicas en mi clase, 
porque te permite primero preguntarte como estas, es más cuando abro mi sesión de clase, lo 
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primero que pregunto es como están?, como les va? Como vienen a clase? del cero al diez 
como están?, en qué nivel están?, entonces es bastante retador, han estado con esto del covid, 
es bastante retador y cuando tú tienes un nivel de ánimo muy bajo, entonces no está llano a 
aprender, cuando esta con tristeza, no está abierto a aprender, entonces toca romper eso, para 
que ellos tengan el espacio, hacia una meditación en un nivel de miedo y tristeza , domina el 
cortisol, se está segregando miedo cuando tu cambias eso, con la risa, con la broma, con la 
dopamina, con un video, con una pausa, relajación, al menos tiene algún efecto para que estén 
mas llanos a aprender, la vinculación, la coherencia entre la mente y el cuerpo, para que el 
estudiante este llano a aprender, abrirse al espacio de aprendizaje. 
 
Pregunta: ¿Cuáles crees que son las emociones más frecuentes que evidencias o percibes 
en tus estudiantes durante tus clases? 
Respuesta: tristeza, medio, rabia, bastante enfado, involucradas, melancolía, nostalgia, 
inseguridad, esas son las que predominan en los chicos, muy poco es la alegría, el entusiasmo 
y el optimismo 
Pregunta: a partir de esta información que puedes percibir de tus estudiantes, ¿cómo 
generas esta empatía con ellos? A través de que actividades 
Respuesta: manejo un poco el concepto de la empatía y como lo veo desde el mundo del 
coaching, además les digo: confió que tú tienes el potencial para salir adelante, dime que 
necesitas, que herramientas te puedo proveer para que sigas adelante, a partir de ahí es una 
conversación. Además, a mí me funciona, que lo que debo hacer cada día mas es coaching 
responsable, entonces si este mundo nuevo que se nos abre es una nueva realidad, para que el 
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protagonismo este en boga, entonces toca primero dejar el mundo queja., un camino que 
demanda esfuerzo. 
Pregunta: ¿Cómo aplicas la comunicación asertiva en clases? 
Respuesta: particularmente lo que hago es explicarles que en mi clase, ellos pueden 
comunicarse de manera transparente y constructiva como lo prefieran, y además les abro el 
camino diciendo que si hay algún cambio, me tengo que ceñir a una curricula, a un silabo 
estudiantil, sin embargo si ellos necesitan de un método diferente, siempre está abierta la 
posibilidad de que ellos puedan decir transparentemente cuál es su expectativa y como hago 
para poder motivar la actividad porque normalmente, los alumnos no es que se expresen 
abiertamente, tiene un poco de miedo, o vergüenza dar su punto de vista, entonces, lo que hago 
es constantemente preguntar cómo se sienten, si he sido clara, que es lo que han aprendido en 
la clase, como se mejoraría la clase para la siguiente oportunidad, que otros conceptos creen 
que les serviría para poder para poder implementarlos e incorporarlos en clase, de esa manera 
cierro mi sesión, que hemos aprendido hoy, y como lo mejorarías, en tu vida, que le cambiarias 
a la clase, así trato de hacer que ellos den su punto de vista de forma transparente, también les 
digo que no hay respuestas, ni malas, ni correctas, ni buenas, ni incorrectas, sino el expresar su 
punto de vista, que implica el grado de atención que han tenido de la clase. 
Pregunta: ¿Sientes que hay una relación entre el mindfulness y la vinculación 
socioemocional? o si ¿una influye en la otra? si a través de las practicas del mindfulness, la 
atención plena de conciencia, puede tener una vinculación positiva, que sea una relación 
consciente con mis estudiantes. 
Respuesta: creo que sí, desde la mirada del coaching, el cuerpo, la mente y la emoción 
tienen que estar en  coherencia, el mindfulness está correlacionado directamente con la 
actividad, con la forma de manejar el proceder en las diferentes actividades, puntualmente las 
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estudiantiles, para mi tienen un vínculo directo, porque el hecho de tener consciencia plena te 
permite saber cómo va tu emoción, como está tu observador, que puedes diseñar, que puedes 
hacer para poder abrirte al aprendizaje, revisar tus creencias, revisar como estas ahora, porque 
observas lo que observas, tiene una relación directa, la parte emocional, el lenguaje y el cuerpo 
tiene una coherencia con lo que indica la pausa, la relajación, la motivación de tu cerebro para 
que pueda liberar, este pensamiento negativo o toxico que esta tan vigente para que puedas dar 
el paso, a una vida más positiva más consciente. Al tener estos hábitos incorporados, han hecho 
que maneje mejor mi nivel de estrés, mi nivel de energía, controlo incluso mi energía que a 
veces está un poco elevada, voy muy rápido , me permite equilibrar y calibrar, porque ningún 
extremo es saludable, estar como que en equilibrio, para que de forma coherente y pausada uno 
pueda llegar al mensajero, al interlocutor, porque si me dejo llevar por mi emoción, hablaría 
demasiado rápido, demasiado enérgica, hasta podría perder la paciencia, para mi es vital , por 
un tema de salud emocional y salud mental también, pruebo conmigo, es en la pausa donde tu 
comienzas a ver que es aquello que te sirve. 
Pregunta: como poder fortalecer este vínculo socioemocional con los estudiantes 
Respuesta: Pienso que es básico primero, conocer, saber que impacto tiene contigo, 
conversar contigo mismo, liberar los monstruos que salen, por ejemplo, docentes que antes no 
eran tecnológicos han tenido que serlo y adecuarse, estar 24/7 en su casa, y ha sido difícil, hay 
docentes de toda edad, hay docentes que son fáciles de adecuarse al cambio, que no son 
resistentes, pero hay docentes que no, hasta ahora se resisten a desarrollar, entonces, lo primero 
a una herramienta, es implementarla con éxito, formar vinculo vocacional con tus alumnos, 
primero hay que hacerse la inspección para sobre eso, generar que es aquello que se debe 
transformar entre creencias , paradigmas, mapas mentales, el ser sincero con uno mismo va 
ayudar, el reflejo, que los alumnos puedan sentir que uno está convencido de lo que está 
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haciendo, y si tienes miedo, también trasladarlo, no ponerse el parámetro. Que el alumno 
entienda que el profesor también se equivoca, que puede tener miedo, o incertidumbre, en algún 
momento, en mi salón también, a veces la situación es difícil, sin embargo, actuar, no quedarse 
ahí, en el miedo, incertidumbre, avanzar, mirar las oportunidades, no quedarse en el problema, 
buscar la solución de manera inmediata, y hacer el protagonismo. 
 
Entrevista N°8 
Nombre del docente: Julio Vasquez 
Nombre del transcriptor: Walter Tarco 
Pregunta: Me gustaría hacerte una primera pregunta, que nos cuentes un poquito, en 
líneas generales tu experiencia como docente, hace cuánto tiempo enseñas, eh que cursos 
dictas, para poder comenzar con esta entrevista. 
Respuesta: claro, que tal, buenos días, si efectivamente, eh, dentro de mis actividades 
profesionales, eh, está la docencia desde ya hace varios años, desde los años noventa 
aproximadamente, y la experiencia docente la he llevado en varias universidades, y 
actualmente estoy en la universidad de ciencias y humanidades, dicto los cursos de 
programación básicamente. 
Pregunta: Sobre la meditación, me gustaría que me cuentes, ¿cómo aplicas en tu vida 
diaria la meditación? 
Respuesta: Eh no, no la aplico, si te refieres a meditación como un procedimiento 
metodológico, no, eh, hago ejercicio de reflexiones, que me parece que es diferente ¿no? 
Pregunta: Cuéntame un poco sobre los ejercicios de reflexiones que haces 
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Respuesta: Eh Las reflexiones en el ámbito personal, acerca del desarrollo de mis 
actividades, qué es lo que estoy haciendo, qué es lo que quiero hacer, dentro de mis actividades 
familiares, igualmente, reflexionar acerca del desarrollo de los hijos, hacia donde apuntan, 
como llevarlos, y bueno, reflexiones a nivel de contexto, de sociedad, de cómo le está yendo a 
nuestro país, en la parte económica, en la parte de salud, en la parte social, pues esas son 
reflexiones, no lo identifico como meditaciones, o no sé en todo caso cual sería la diferencia. 
Pregunta: No, está bien, y dentro de, de pronto si yo te menciono la respiración o las 
pausas activas, ¿también las utilizas en tu vida personal? 
Respuesta: Eh, las pausas activas si las practicamos en la universidad, dentro de la 
presencialidad, cuando estábamos en la presencialidad, realizábamos pausas activas cada cinco 
horas, dejando un día, ¿no? que eran ejercicios sencillos de ablandamiento muscular, 
básicamente para romper la rutina del trabajo, en ese sentido eran las pausas activas, pero luego, 
ya a partir de la virtualidad no, no las practico. 
Pregunta: Y ¿por qué no las prácticas en la virtualidad? 
Respuesta: Eh, debe ser un poco de dejadez, me parece, debe ser eso porque estoy más, 
como que estoy más metido dentro de la virtualidad con reuniones, capacitaciones, la única 
pausa activa que hago es antes de dormir, ¿no? un par de ejercicios, ¿pero debería hacer mas 
no? 
Pregunta: Y cuando tú haces esas pausas activas, ¿Qué te genera a ti?, ¿Qué sensaciones 
tienes? 
Respuesta: Muy buenas, me genera relajamiento, me genera despreocupación de las 
cosas, me genera un espacio de distensión para mí mismo. 
Pregunta: ¿Cómo aplicas la autorregulación emocional en el desarrollo de tus clases? 
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Respuesta: Ah bueno, eh, bueno, hace un tiempo, eh, lleve un curso de escucha activa, 
me parece que se llamaba así el taller, en donde se trataba de ponerse en el zapato del estudiante, 
para poderlo comprender mejor en sus problemáticas de aprendizaje, y en ese taller, me sirvió 
de mucho porque a veces como docentes, no hacemos ese rol, y a veces asumimos cosas que, 
pues, los estudiantes no necesariamente los tienen, y además esto, muchas veces ignoramos la 
problemática que va detrás de los estudiantes. Entonces ese taller me sirvió de mucho para 
aplicarlo dentro de mi actividad docente, y en la universidad de ciencias y humanidades 
justamente, eh, me sirve más aún porque tenemos por delante, eh, al estudiante, más que 
cualquier otra prioridad, entonces por el mismo hecho de la filosofía de la universidad, eh, la 
parte humanística, para nosotros es muy importante, y por lo tanto tratamos de llevar una 
horizontalidad, en la relación de estudiante-docente, así que, bueno, eso sería lo que te podría 
decir. 
Pregunta: ¿Y cómo lo promueves en tus clases?, ¿Cómo promueves la autorregulación 
emocional en tus chicos o contigo en su propia interacción? 
Respuesta: Si, básicamente dándoles confianza, para que puedan expresarse, tanto a nivel 
de grupo como a nivel individual, y me ha funcionado de alguna manera bien, relativamente 
bien diría yo, porque no, no he logrado hacerlo con todos los estudiantes, pero sí relativamente 
digo, porque algunos chicos han entendido el mensaje de la confianza y del apoyo que les 
estamos dando, más aún en esta virtualidad, en la que más lo necesitan, he y pues eh, hemos 
entrado en confianza, me han contado algunos problemas personales, que tienen, para poderlos 
comprender mejor, y de esa manera he podido ayudarlos, no tanto emocionalmente o 
profesionalmente, pues no soy psicólogo, pero si en el plano académico no?, en el plano 
académico hemos dado la flexibilidad del caso, que los chicos se sientan apoyados por 
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nosotros, entonces en ese sentido, es como lo estamos, bueno yo lo estoy aplicando en la 
universidad. 
Pregunta: Muy bien, muchas gracias, y dentro de lo que es empatía, eh, en tus propias 
clases, sobre todo en estos tiempos donde hay tantos cambios, ¿qué emociones o sentimientos 
has podido identificar o son más frecuentes en tus estudiantes? 
Respuesta: Eh, yo creo que se ha logrado, como te digo una mayor confianza y esa 
confianza implica una mayor empatía de parte nuestra porque, si vemos que un estudiante nos 
explica problemas de salud en su hogar, por ejemplo, entonces nuestra actitud tiene que ser lo 
suficientemente empática para comprender esa situación y de alguna manera poderle dar 
tranquilidad y ayudarlo, apoyarlo, hacerle sentir nuestro apoyo, entonces en ese sentido, eh la 
empatía, también forma parte de nuestra cultura universitaria en la universidad de ciencias y 
humanidades porque tratamos de, en estas circunstancias ponernos en el lugar de ellos.  
Pregunta: Y ¿a través de qué acciones ustedes evidencian esto, de ser empáticos?, ¿tienen 
sesiones individuales? Cuéntame un poquito ¿qué acciones tienen como universidad? 
Respuesta: No, como te repito no son sesiones de empatía, sino son acciones que se van 
llevando a cabo, conforme se van desarrollando las sesiones de clase, ahora, dentro de la 
universidad tenemos una tutoría, que se encarga de realizar talleres y ahí sí, hacen talleres de 
sociabilidad, de empatía, de liderazgo, de diferentes temas, porque están a cargo de una 
psicóloga. 
Pregunta: ¿Cuáles crees que...? o ¿cómo aplicas la comunicación asertiva en tus clases? 
Respuesta: Ah, excelente, esto también, forma parte de nuestra cultura, en la universidad, 
porque tratamos de promover mucho el sentido crítico, para que los estudiantes, no acepten 
necesariamente todo lo que, nosotros los docentes, les decimos, sino de que hagan 
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cuestionamientos ¿no?, y en base a argumentos, con respeto a las ideas de los demás, etc, se 
promueve mucho esa parte, aun cuando, te voy a decir de que es un poco difícil porque los 
estudiantes, como que no tienen esa apertura, de poder participar siempre, pero tenemos ese 
propósito como docentes ¿no?. 
Pregunta: ¿Sientes que herramientas como la respiración, he meditación o pausas activas 
impactan en tu gestión como docente, en tu vinculación socioemocional con tus estudiantes? 
Respuesta: Eh, mira yo no lo conocía como mindfulness, recién escuche el termino, y me 
puse a averiguar un poco y la verdad que sí, lo veo como algo que va contribuir con nuestra 
relación de docente-estudiante no? porque a pesar de que llevamos estas cosas que te he 
comentado, a pesar de eso, nos falta todavía, eh, de repente aplicarlo con una mayor 
metodología, con una mayor frecuencia, de tal forma de que se pueda lograr, y se pueda percibir 
el impacto en los estudiantes. 
Pregunta: Me gustaría hacerte una repregunta final, ya con esto acabamos, sí conociendo 
que el mindfulness son las actividades que me permiten conectarme con el presente, dejar esta 
rutina, este piloto automático que tenemos en el día a día, a lo mejor tu puedes identificar 
alguna herramienta que vaya, utilices, a parte de la reflexión que mencionaste, o esa es la única 
herramienta que utilizas como para estar en ese sentido, en calma. 
Respuesta: Como te decía, solamente hacia reflexiones, eh, pero, por ejemplo, cuando 
salgo al campo, y ahí naturalmente hago respiraciones naturales, no necesariamente como un 
procedimiento, esto, siento contribuir con mi salud mental, con mi salud emocional, para mí el 
hecho de respirar en un ambiente, lejano de la ciudad inclusive, me parece que es fantástico 
para la salud de una persona. 
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Pregunta: ¿Y alguna vez lo has aplicado con tus estudiantes?, esto de la respiración, sobre 
todo cuando van a exponer o cuando tú los ves nerviosos 
Respuesta: Ah, claro, sí, sí, sí, me has hecho recordar, ha habido algunos chicos que pues, 
por x razones tienen ese estado de cohibición, de inhibición, en la que les cuesta expresar sus 
ideas, se les nota bastante nerviosos y efectivamente, ahí sí, de una manera entre broma y serio, 
les asigno contar hasta 20, que respire profundamente, y si, se lograba superar ese momento de 
tensión,  de parte de los estudiantes, me parecería una buena práctica con los chicos. 
Entrevista N°9 
Nombre del docente: Renato Taboada 
Nombre del transcriptor: Walter Tarco 
 
Pregunta: Antes de comenzar la entrevista me gustaría que me cuentes un poco tu 
experiencia académica, de docente en los espacios académicos, hace que tiempo enseñas, que 
cursos enseñas. 
Respuesta: Así es, bueno Vanessa, soy magister en docencia e investigación superior, 
también soy licenciado en administración de negocios y negocios globales de la universidad 
Federico Villarreal, y también he hecho una especialidad en Neuroeducación, que tiene 
bastante parte de lo que acabas de decir, ese contacto con los alumnos, actualmente yo me he 
enfocado en lo que son, enseñanza del business english, el inglés de negocios y finanzas y 
también de lenguas modernas, para el idioma portugués, ya llevo, casi 10 años en esta 
universidad, Ricardo Palma y también tengo 5 años en el centro peruano de estudios bancarios, 
así también trabaje por dos años, en el área del bis english del ADEX y también, llevo casi dos 
años y medio en nutrí INTECI, también enseñando Ingles, pero ahí sí está enfocado para lo que 
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es chefs y la verdad eh, a mí me va bastante bien esto de la enseñanza porque en mi caso es 
una tradición, se puede decir así, vía genética, lo que yo siento, ya que mi propia madre, ella 
ha sido docente por casi 25 años, docente de escuelas públicas, enseñando, primer y segundo 
año de primaria, y yo siento que el primer contacto que yo tuve en la educación, fue ella ,porque 
ella me llevaba siempre, a su colegio de tres, cuatro años,  y verla a ella al frente, enseñando, 
ese es el primer contacto que yo siento que tuve con la docencia, que bonita experiencia y que 
has tenido desde tan pequeño ya cerca de las clases, de desde el lado de ver también a tu papa, 
bueno a tu mama que ya sabias como armar las clases, la preparación que se daban, eh bueno, 
que interesante en verdad, y ahora que me dices que tienes una especialización en 
neuroeducación, pienso que esta entrevista va ser súper profunda. Así que te agradezco 
muchísimo. 
 
Pregunta: Dentro del mindfulness, existen por ejemplo la meditación, la respiración, 
pausas activas, entre otras más, ¿cómo aplicas la meditación  en tu día a día? 
Respuesta: Si, definitivamente,  los respiros que yo tengo como meditación, son, ni bien 
levantarme, eh, aunque somos creyentes, independientemente de que ore o no, le doy gracias a 
Dios por un día más de vida, trato de estar tres minutos concentrado conmigo mismo, y eso te 
ayuda mucho para poder, empezar tu vida de una forma más activa, también me tomo una 
pequeña pausa de meditación siempre después de almuerzo, plan de tres de la tarde, que 
generalmente estoy un poco libre, eh, trato de poder, estoy casi de tres a las tres y cuarto o tres 
y veinte máximo, un poquito de calma para mi, aparte, de poder utilizar la meditación, me gusta 
mucho acompañarla con música suave, con música instrumental, o también con cualquier 
video, habrán oído sobre él ASMR, que justamente son videos que en base a sonidos, de bolsas, 
con susurros, con voz, con todo lo que te pueda provocar cosquilleos, o unos hormigueos, en 
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partes de tu cabeza y es bastante relajante para ti, es una herramienta espectacular, hay muchas 
personas que yo conozco, que no pueden ni siquiera, dormir, no pueden conciliar el sueño, y 
ten por seguro que con 20 minutos, media hora, de estos videos, concilias el sueño y estas muy 
relajado. 
Pregunta: Y cuando tú has estado aplicando la meditación, en la mañana o en la tarde, 
¿cuéntanos como ha impactado en ti? 
Respuesta: Definitivamente que me da bastante tranquilidad,  yo siento que es como un 
encuentro conmigo mismo, es saber cómo es la vida, el saber cómo me estoy desarrollando, 
como me estoy comportando, y creo que mediante la meditación, también, uno da, es como te 
enfocaras un poquito, en lo que tu deseas más para tu vida, entonces definitivamente para mí 
la meditación, me da un bienestar emocional, único en mi vida, porque es un encuentro 
conmigo mismo. 
Pregunta: En tu espacio de docencia, en tu rol de docencia, ¿lo has aplicado? Cuéntanos 
las reacciones de tus estudiantes. 
Respuesta: Si eh, aunque no lo creas justamente, eso ha sido recién hace en el mes de 
junio, estaba en la universidad y justamente, tengo en cuenta estas herramientas y por lo que 
soy también, un neuroeducador,  que he estudiado, esto de la neuroeducación, yo aplico dos 
herramientas para mi muy importantes, una es la parte musical, en la neuroeducación, se nos 
sugiere, que mientras los alumnos van ingresando a sus aulas, tocas 3 a 5 minutos de música, 
en mi caso, coloco algún jazz, algún blues, o de repente alguna música suave, o en el caso de 
lo que es portugués, para los alumnos de la richi, alguna música brasilera, Axé, alguna samba 
ligera, algún,  porque está comprobado científicamente, que la música, que a todos los seres 
humanos nos gusta, de alguna u otra manera, activa la dopamina, es decir la hormona del placer. 
Un alumno que recién entra a una clase, y escucha, ten por seguro, que va estar al 100% 
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activado, para poder he captar todos los conocimientos, que se van a dar en esa clase, si tengo 
clase de más de dos horas y media, digamos, clases de 4 horas, que también tengo los días 
sábados, hago un break, y en este break, primero hago que ellos puedan comer o tomar algo y 
cuando vuelven, les digo “respiramos un par de segundos, tomen aire otra vez, prenden música“ 
nuevamente y e resulto muy bien, los alumnos entran más activados para tu clase porque sea 
con un alumno de pregrado o postgrado, vuelven después de un break, vienen activados, pero 
no muchas veces, para poder captar la clase ¿no?, pueden conversar, un poco con la energía 
que tiene los jóvenes. 
Pregunta: Mencionaste sobre la respiración, ¿cuéntanos cuales son, o como vienes 
aplicando la respiración en tu propia practica personal? 
Respuesta: Como te comentaba, en la respiración en cada mañana, con la opción de poder 
pensar relajarme y me da mucho, justamente, esto de la pandemia, siempre digo de que, de 
cada parte mala, hay que ser un poco, hay que realizar la resiliencia, con mi esposa, se nos dio 
a esta idea, por casi dos meses va ser, de comprarnos bicicletas, porque el hecho de estar 
encerrado, más de tres o cuatro meses, me genera estrés, ansiedad, y bueno con mascarilla 
puesta hemos ido por el kilómetro tal, y por cada pausa, ponte de 10km, intentamos de ir a un 
parque para poder echarnos, oxigenarnos, y respirar, realmente esa, combinación, de ejercicio, 
con calma, con respiración, es totalmente impactante, en el ser humano, me sigo relajando , te 
ayuda, con los árboles, con las plantas , con las flores, corremos acá, en lo que es chorrillos, 
justo para san isidro, y también manejar cerca a todo el mar, sentir la brisa marina, y con las 
pausas que también hacemos, es totalmente impactante, la respiración, así que es un juego, en 
nuestro caso de ejercicio con la respiración, es una combinación, es un binomio que se da. 
Pregunta: En el contexto académico, donde estamos conectados por zoom o por otras 
plataformas digitales ¿Cómo aplicas la respiración? 
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Respuesta: En general ahí si es un poco más complejo, por lo mismo que el alumno esta 
vía virtual y si no tiene su cámara prendida, sería complicado poder ver o poder practicar este 
tipo de respiración, lo único que hago es al inicio de clases o al final de clases viéndonos con 
música instrumental, pero siempre enfocada al idioma que se está llevando, hacemos una 
respiración para poder despedirnos, tres veces y la despedida hasta mañana, y nos 
desconectamos, porque vía virtuales, es mucho más complejo, pero esto no significa igual que 
no se pueda llevar o se pueda realizar las prácticas de meditación. 
Pregunta: y cuando lo has hecho al inicio de clase, cuéntame ¿cómo ha sido el impacto 
de los estudiantes?, ¿que ha generado en ellos? 
Respuesta: Mira generalmente, en los quince primeros minutos de una clase, siempre 
están más atentos que el resto de la clase, ten por seguro que después que se ha hecho la 
respiración, te miran y todos sonríen,  empiezan de cero, empiezan tranquilos, como te 
comentaba, el hecho de hacer este tipo de respiraciones, es también encontrarse con uno mismo, 
y la verdad que, ahora con la pandemia , cada ser humano vive un momento diferente, entonces 
el hecho de hacer respiraciones es muy importante, para liberar cualquier tipo de estrés, que se 
pueda realizar, porque como no sabemos con qué mal viene cada alumno a una clase, entonces, 
se pueda manejar muy bien, te comento algo que me ha pasado, el día sábado 4 de julio, en el 
caso de nosotros, de los maestros, recibo la llamada que, el hermano de mi madre, mi tío, muere 
por covid, me faltaba, yo ya estaba, faltaba 10 minutos para entrar para mi clase, y tenía cuatro 
horas con ellos, ten por seguro que tuve que hacer la respiración más fuerte de mi vida, 
tranquilizarme y creo que debe haberme servido hace cinco años, lleve un curso de teatro 
musical y bueno ahora tenía que ser un buen actor,  tenía que entrar a la palestra, al teatro 
virtual, y sonreír a los alumnos , haciendo la clase, porque es así la vida, ósea fue terrible ese 
día, pero tenía que hacerlo, fue el día que más respiraciones tuve, porque explicaba, colocaba 
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una pantalla , mientras trataba de consolar a mi madre, con mis tíos, y mi tía había muerto hace 
cuatro meses recién, fue muy complicado para mi familia, y en ese caso tan complicado que 
uno puede tener, también tiene que respirar, pero claro, como somos docentes tenemos más 
facilidad, pero a los que son más jóvenes, que aún no saben exactamente enfocar sus 
sentimientos, sus emociones, es muy frustrante para ellos, y uno como docente sabe. Y el 
ultimo día de clases cuando acabo el ciclo, hace tres semanas, les comente esto, y les dije, es 
que chicos, la vida es así. Hubo momentos buenos y momentos malos, respira tranquilo, los 
veo a ustedes y ustedes me ven a mí, esto es un gran binomio. 
Pregunta: ¿Cuéntanos si utilizas las pausas activas en clases? ejercicios físicos, 
estiramientos conscientes. 
Respuesta: Si, es mas hora estoy que me volteo porque estar sentado más de dos horas y 
estar en esta condición, claro, cada 15 minutos trato de estirarme, tratando de colocar las piernas 
por un lado, por el otro lado, un estiramiento de manos, y también hago este ejercicio de acá 
con los dedos, porque como es parte motora, también el estar tecleando, al estar con el mouse, 
también complica a veces, cada media hora, aunque sea un par de segundos y de ahí para puedes 
continuar para poder tipiar. 
Pregunta: ¿Y en tus clases los aplicas con tus estudiantes? ¿Has creado en clase para una 
hacer pausa activa? 
Respuesta: si creo que si, como te comentaba, con aquellas clases que tengo más de 4 
horas, en el break, párense, tomen agua, vayan para el baño, relájense un poquito, estírense, de 
ahí volvemos en 15 minutos, coloco una música, acaba la música y automáticamente, 
comenzamos otra vez con la segunda parte de la clase. 
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Pregunta: y cuando has hecho esas pausas activas ¿qué impacto hubo en los estudiantes, 
su actitud, su consideración? 
Respuesta: Si, lo que pasa es que yo no he utilizado porque tenía las cuatro horas, los 
días sábados, y tuve al final también tres semanas de los días domingos en la mañana, entonces, 
tenía clases de nueve hasta la una de la tarde, y venia el break a las 11 de la mañana y venían, 
y no es fácil estudiar un día domingo, y así habiendo acabado el break, era obligatorio que los 
alumno tengan al menos una cámara prendida para verse, es una clase de idiomas, y algunos 
venían con su tasa de café, de agua, de leche ahí, iban hablando e iban tomando, se les veía 
como que más pilas, definitivamente, yo también, cuando es así la clase extensa realizo una 
hora y media de lo que es teoría, después practica y las últimas dos horas, después de break 
hago, a menudo un tipo de exposiciones, o también juegos virtuales, entonces eso a mí me da 
mucho. 
Pregunta: ¿utilizas otro tipo de herramientas del mindfulness en tus clases que no 
hayamos mencionado? 
Respuesta: Bueno lo que te comentaba, lo que es música relajante, en realidad eh, yo más 
me avoco a lo que es música, porque a los jóvenes como les encanta, es mas ¿hasta cuando 
dejo alguna actividad que están escribiendo? por ahí escucho a los jóvenes, “profesor por favor 
musiquiña por favor”, les pongo la música suave, es algo que ya lo sé, es más, y no solamente 
en la educación virtual, a excepción que sea un examen ¿no? estamos haciendo una actividad 
del libro, me gusta mucho poner música suave, baja para ellos, ellos están haciendo otra 




Pregunta: Ahora vamos a entrar a la vinculación socioemocional, en este caso, dentro del 
contexto académico, y vamos a hablar de la autorregulación emocional, ¿Cómo aplicas la 
autorregulación emocional en ti mismo? 
Respuesta: Si, justamente, para mí es muy importante, que para que una clase, se pueda 
llevar de manera excelente, en mi vida, que pueda aplicarla en mis propios alumnos, es la 
motivación, un profesor que no está motivado, definitivamente no va poder realizar una buena 
clase, hay un misconception, es una mala idea que se tiene, que se crea en muchos docentes, 
en muchos colegas, que la motivación solo debe ser al inicio, cuando la motivación es 
constante, desde el inicio hasta el final, y además esto es percibido por el alumno, entonces 
trato de motivarme en mi vida en todo lo que hago, ahora me vuelto hasta chef, porque antes 
no cocinaba nada, pero ahora he aprendido bastante, a lo que no sabía nada y me motivo desde 
que voy, compro algo en el mercado, vuelvo, se lo que voy a hacer, cuando voy a hacer alguna 
clase me compro una menestra, trato de regular mis emociones, basadas cien por ciento en la 
motivación, y también como docente y como alumno con disciplina son esenciales en el ser 
humano, la disciplina te puede llevar a cumplir tus metas, al 100% de que tengas problemas o 
no. 
Pregunta: ¿y cómo lo promueves dentro de tu sesión de clases? 
Respuesta: Si, como te comentaba el alumno es este, percibe, por ejemplo, desde el inicio, 
cuando nosotros utilizábamos la plataforma Blackboard collaborate, esta plataforma, te permite 
crear tus nuevas clases y cuando ellos entras en el link tus pones un enunciado, ¿algo así “chicos 
bienvenidos a esta semana con mucha alegría y entusiasmo los recibo” y al entrar que es lo que 
hay? Música, y cuando ya están más de la mitad arranco con mi clase, la motivación se da, sin 
que ellos se den cuenta, y está ahí, y aparte, lo que es disciplina, sí, yo puedo hacer muy alegre 
mi clase, dinámico pero también soy muy exigente, primero conmigo mismo y luego con mis 
166 
 
alumnos, es algo mutuo, yo puedo tener mucha motivación para ellos pero también me pongo 
a ver como ellos se sienten, ellos están contentos, están alegres y sobre todo aplico mucho la 
parte participativa, voluntarios manos arriba, entonces colocan la manito en ese icono, eso es 
motivación, ellos quieren aprender, al acabar mi clase realizo la conciliación, para conciliar 
ideas, chicos like o no like, tiene que ser como un romance, el comunicarse con los alumnos, 
algo mutuo y una química perenne, en todo momento. 
Pregunta: sería interesante por la experiencia que tú tienes, ¿cuáles son las principales 
emociones y sentimientos que identificas en tus estudiantes en la sesión de clases? 
Respuesta: alegría, tengo también alumnos que tienen como un algo, no sé si es tristeza, 
un poquito bajos, problemas que ellos puedan tener, tengo también alumnos que no sé cómo 
poder llamarlo pero ese alumno que está en todo momento, que quiere aprender más y más, 
pero de manera extrema que te pregunta y te pregunta a cada momento, también hay alumnos, 
puntuales, en todo sentido, desde que entran, en lo que es tareas, y también los que son un poco 
flojos,  que si yo dejo una tarea y dejo un plazo , me dicen “ profesor me disculpa, lo que pasa 
es que ha pasado esto”, ahí pasa , en mi otro trabajo, en el instituto peruano de estudios 
bancarios, yo dejo las tareas el día lunes en la plataforma y ellos tienen hasta el sábado, a las 
12 de la noche y por ahí me ha pasado que dos o tres alumnos, que no me han enviado, y me 
envían su propia tarea vía what app, le digo alumno, mis disculpas, número uno: esa tarea se 
deja en la plataforma, numero dos: no me sirve de nada, porque como la tarea es hasta las 12 
de la noche, automáticamente se elimina, no solamente el casillero de envió, sino también el 
casillero de notas, como bien indicas, con la experiencia, ya te das cuenta que alumno flojea o 
no, y cuales son cumplidos, cuales son entusiastas, ahora tengo bastante muy humano de 
aquellos alumnos, que me han tocado que son deportistas, en la universidad, en alguna 
oportunidad he tenido chicas que son del seleccionado peruano de vóley, la alumna isaboul 
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bravo y la alumna paula garcia que juegan por la selección nacional de vóleibol, y también he 
tenido un jugador de futbol en la subdivisión porque , quizás también ellos por ser deportistas, 
cumplen con las tareas a cabalidad, y son muy entusiastas, muy disciplinados. 
Pregunta: ¿Cuéntame cómo evidencias la empatía, con tus estudiantes en clase? 
Respuesta: yo tengo 30 alumnos, pregunto a 30 alumnos, alumno que no me responde es 
porque no está atento o porque no está o trato de poder, cada vez que voy explicando algo, 
pregunto y digo, a ver alumno x, ¿que entendió? Para saber que estén atentos, entonces algunos, 
dicen “si profesor aquí estoy”, se ríen, parto de una conexión, porque en clases virtuales, ahora 
tenemos que ver todas las estrategias para ver que el alumno este en tu clase, y no este que se 
paró, salió, que se fue, está por el what app, en el Facebook, siempre trato de estar así y también, 
tengo un grupo de what app, con mi delegado o delegada de aula, para cualquier problema que 
tengan y que me puedan escribir, así hemos visto el caso de una alumna que entraba seguido 
tres semanas y de repente dejo de entrar, y que tuvo la propia confianza de escribirme, y me 
explico, que sus mama y sus dos abuelos estaban internados por covid, ella estaba solita, con 
su hermanita entonces, pero  al ver esos momentos hay una empatía porque yo creo que 
tenemos que entender ,que los alumnos también son seres humanos como uno, en ese caso es 
totalmente empático para cosas que puedan pasar y entender y ayudar en la solución, no se 
puede dejar tareas porque está preocupado por la vida de los seres humanos que ama, entonces 
hay que decirle “tranquila” entender. En todo lo que tú puedas encontrar debe haber siempre 
comunicación con el alumno. 
Pregunta: Con respecto al asertividad ¿Cómo practicas la comunicación asertiva en tus 
sesiones de clase? 
Respuesta: Siempre voy preguntando ¿cómo están? ¿Han tenido problemas para 
conectarse? ¿Cómo está la familia? ¿cómo están con el enamorado?, tratando de congraciarse, 
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sin llegar a ser el payaso de la clase, un poquito de parte cómica, de parte jocosa, siempre un 
poquito más allá, para ser asertivo, tiene que haber un poco de confianza, ya sea el alumno con 
el maestro o el maestro con el alumno, entonces el primer día de clases, yo siempre pongo mis 
reglas, y pongo ahí cualquier inquietud, problema que Uds. puedan tener por favor comunícate 
conmigo y con gusto los puedo ayudar, siempre y cuando este en mis manos, los puedo ayudar, 
aquí se necesita el maestro comprensivo, tengo colegas que piensan que el maestro solo llega 
a la clase y después, chao, nunca más te veo, y creo que no debe ser así, creo que en mi caso, 
tengo esta pequeña dosis de sensibilidad, justamente por mi madre ¿no? con 25 años en colegios 
del estado, enseñando a niños de primero y segundo grado de nivel primaria que viven en 
diferentes estratos sociales, de clase c, d y e, que algunos venían sin comer, sin desayunar, con 
problemas porque el papa molestaba a la mama, mi madre les dada sus abrazos y besos uno por 
uno, y ver esa calidad humana es lo que considero que a transcendido en mí, y a pesar que yo 
trabajo con alumnos que son de estratos altos a y b, igual son seres humanos y tienen también 
problemas, y pueden escucharnos y darnos un consejo que nos ha pasado muchas veces, 
también yo te había comentado que he enseñado a chicos de la beca 18 y los primero meses 
son muy fuertes, porque son chicos que muchos de ellos nunca han estado aquí en Lima, esos 
son los chicos que han venido y me han llorado literalmente porque extrañan a su mama, 
extrañan a su pueblo, una vez me paso como una anécdota, en la cuarta clase, creo que fue de 
inglés, que yo tenía a cuarenta alumnos, en una clase y todos llegan puntúan, esa vez un alumno 
no estaba, y me pareció muy raro, y a los 25 minutos se aparece llorando, corriendo y sudando, 
¿Qué te paso?, “profesor por favor discúlpeme”, “lo que pasa es que yo tome otro bus, que era 
igual de color verde, y este bus me ha llevado a otro lugar que no conocía y parecía como unas 
pampas, yo no sabía dónde estaba”, “tranquila” ,le dije  “no pasó nada”, entonces la 
comunicación asertiva, es clave para que el alumno y el docente, justamente eso no? un 
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binomio claro, de lo que uno siente como ser humano, y ellos pueden entendernos más allá, de 
una clase.  
Pregunta: ¿desde tu punto de vista como sientes que esta conexión con las herramientas 
de atención plena, meditación, las pausas activas, la música, la respiración impactan con la 
relación con tus estudiantes? 
Respuesta: Claro, definitivamente como te comentaba, para mí, además trato de abrir 
cada cierto tiempo, algún karaoke, cantamos juntos, vivimos el idioma, porque les gusta, 
también tarto de utilizar justamente en la parte de la neuroeducación , tratar que el alumno 
utilice sus cinco sentidos, porque muchas veces nosotros los docentes aplicamos la parte visual, 
la parte auditiva, pero por que no la parte también olfativa, en el caso de la universidad Ricardo 
Palma, en el mes de junio, el 24 de junio, en todo Brasil se celebra las fiestas de San Juan de 
Brasil, y tú sabes pues que uno de los platos bandera, típicos del Brasil es la fechoada, que es 
en base a lo que es frejoles negros, en carne lo que es puerco, salsas y también naranjas, 
entonces les digo “¿cuál de estos era el más rico?”, como se hace esto en parejas para en mi 
grupo de cuatro a cinco, y tener una integración, me entrevisto con ellos, “ustedes van a decir 
los ingredientes en portugués y el otro va ir haciendo esta fechoada” para después poder 
comerla, de esta manera probamos la parte olfativa y la parte gustativa, que muchas veces nos 
olvidamos los docentes de aplicar. 
Pregunta: y esto quería como preguntarte haciendo de pronto como esta observación 
general, el uso de las herramientas del mindfulness con la vinculación socioemocional y el 
resultado de este impacto puede generar en el desempeño académico, ¿sientes que eso se da? 
Respuesta: Si, justamente este ciclo que ha pasado que he tenido dos ciclos de dos niveles 
no he tenido ni un alumno jalado, la nota mínima ha sido trece y realmente hay un compromiso 
de l0s alumnos por aprender, digo aprender a aprender y también aprender a desaprender algo, 
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que tu considera que esta errado, esto se da desde que entra en clase, me guio de las preguntas, 
participan, a vece me escriben por what app porque quieren saber algo más , allá, pero el hecho 
que el alumno te escriba por algo que no entendió, es porque se ve la propia voluntad del 
alumno de querer aprender, este ciclo ha sido un ciclo bastante fructífero en ese sentido, y he 
realizado un balance general con las clases presenciales, los jalados, son un 0.02 por ciento, si 
tengo 30 alumno uno jalara, y el resto está siempre atento y la motivación intrínseca y 
extrínseca ,porque tu como maestro, ellos te sienten, quieren intervenir, es muy bueno , es la 
combinación de mindfulness con la parte emocional, y con la neuroeducación que hemos 
venido hablando actualmente y no olvidar también las inteligencias múltiples, porque muchas 
veces, cuando tengo talleres con alumno y ya tu como maestro ya sabes que alumno, es bueno 
para cantar, que alumno es bueno para hacer deporte, que alumno es bueno para tocar algún 
instrumento musical, eso es cada uno de ellos tiene algo que aportar en tu clase , entonces ahí 
de repente un día, se puede establecer  un recital , uno tica la guitarra , otro canta, otro baila, 
aplicando el idioma que se les esta enseñando, hay que ir mas allá, y en el caso de la universidad 
Ricardo palma, nuestro lema es, educar seres humano para una cultura de paz, es decir tu no 
puede ser un gran profesional, si ante todo no eres una gran persona, y es algo que actualmente 
en la sociedad se está perdiendo y también tenemos durante todo el ciclo, una vez se hace ayuda 
social, porque hay que involucrar a los alumnos a la sensibilidad social con los demás, hemos 
llevado donativos de víveres, frazadas, para ticlio chico, a través de la universidad que cada 
alumno dono y eso se hace en todos los ciclos, llevo víveres es un hogar de madres gestantes 
que tienen el VIH, fortalecer el lado humano, primero hay que ser un buen ser humano, que 
realmente ha sacado y uno puede observar todos los días, sacar lo mejor de ti o lo peor de ti, 




Nombre del docente: Sídney Lucas Tamayo 
Nombre del Transcriptor: Walter Tarco 
Pregunta: Me gustaría que me cuentes un poquito tu experiencia de docencia, ¿qué cursos 
dictas, hace cuánto tiempo dictas? 
Respuesta: Ya, este he trabajado en las empresas y también alterno con la docencia, ósea, 
no soy docente al 100%, entonces, si hablamos desde cuando empiezo en la docencia estamos 
hablando de hace 25 años más o menos, comencé muy joven mi carrera docente, pero, 
alternando con el trabajo en las empresas, y ya específicamente en las universidades vengo 
trabajando ya 12 años más o menos, varias universidades, y aquí en la UTP, estoy ya dos años, 
dos y medio más o menos,  
Pregunta: ¿Que cursos enseñas? 
Respuesta: Administración de empresas, cursos que he venido dictando, lo que es 
marketing, negocios internacionales, lo que pasa es que la última década, hay más demanda en 
marketing y negocios internacionales, en los últimos 5 o 6 años, estoy metido en lo que es 
negocios internacionales exclusivamente. 
Pregunta: Entonces entramos de lleno a las preguntas de la investigación, sobre las 
herramientas del mindfulness, la categoría de la meditación, ¿aplicas la meditación en tu vida 
personal? 
Respuesta: En mi vida personal, eh, es difícil, el tema de la meditación, podría decirse en 
la noche, de repente cuando descanso, pienso un poco sobre lo que estoy haciendo día a día, 
pero, específicamente en el día a día, que transcurre mis actividades de docente, la parte 
administrativa, en el trabajo mismo, es bien escaso dedicarle un tiempo a meditar ¿no? 
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Pregunta: y cuando has hecho estas actividades de meditación, haz sentido ¿cuál es el 
impacto que genera en ti? 
Respuesta:  Eh, si porque a veces yo planifico mi día por ejemplo, mis actividades de 
forma semanal, y cuando reflexiono un poco de lo que estoy haciendo, eh, a veces la exigencia 
misma, uno se siente frustrado,  y cosas que uno no ha llegado a entender, cumplirlas, pero 
meditar me posibilita de repente, darme cuenta, eh si es que realmente, eh, lo estoy haciendo 
bien, o si de repente me estoy exigiendo demasiado tal vez, eso he visto que por ejemplo son 
los asuntos que tiendo a meditar. 
Pregunta: y ya en el rol de docente, ¿has aplicado esta herramienta en tu salón de clase o 
a través de las plataformas virtuales con tus alumnos? 
Respuesta: Eh lo que hago no es tanto meditar, lo que hago con los chicos es, un poco 
eh, por ejemplo, extraer en ellos o conversar, sobre lo que ya conocen, lo que ya saben, en 
algunos casos, por ejemplo, les hago preguntas reflexivas, por ejemplo, antes de abordar los 
temas, que voy a exponer, sobre eso, más que nada densa mi trabajo motivacional por ejemplo 
¿no? 
Pregunta: ¿Con qué preguntas a lo mejor te han funcionado para conectar con los 
estudiantes? 
Respuesta: Eh inclusive, para romper el hielo, muchas, veces hasta las preguntas, que de 
la vida misma, por ejemplo, cotidianas, por ejemplo la noticia que salió esta semana, y que eso 
tiene una relación por ejemplo con el tema que vamos a trabajar, por ejemplo dicto cursos de 
lenguajes generacionales, hablo de las empresas, hablo de la parte financiera, la parte 
organizativa, y parece mentira, trato de enganchar el tema, del día, lo que está de moda y 
lógicamente, la gente despierta su interés en el tema no? 
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Pregunta: y respecto a otra herramienta del mindfulness como la respiración, pero esta 
respiración no natural que nosotros tenemos sino, más bien una respiración consciente, hay 
respiraciones profundas, ¿las aplicas en tu vida personal? 
Respuesta: En mi vida personal noes, no me doy un tiempo como para digamos, este 
hacer esa respiración. 
Pregunta: ¿Alguna vez lo has aplicado con tus estudiantes? 
Respuesta: Eh, si lo he aplicado en el aula en algunas oportunidades, y más que nada eh, 
público adulto, los fines de semana o en las noches, yo también lo hago, pero en el aula, no es 
como una cosa personal, a ver por ejemplo, cuando están muy cansados, por ejemplo me toca 
dictar hasta las diez y media de la noche, más o menos después de un pequeño receso de las 
ocho y media o nueve, como que los hago para a todos, “párense todos por favor”, les digo 
“vamos a hacer una actividad para poder relajarnos un poco”, entonces nosotros, abrimos los 
brazos, respiramos un poco, serán dos o tres minutos, y después se vuelven a sentar, eso lo 
hago, no constantemente, pero  cuando yo veo que mi salón se está cayendo 
motivacionalmente, trato de hacerlos parar de su asiento, y no solamente eso, en algunas 
oportunidades también, hago hacer algunos movimientos, físicos, y me veo forzado a hacerlo 
realmente porque,  es una técnica que ayuda, a que el público, como que se está dormitando, 
ya está cansado, el trabajo, ya que trabajan muchas horas a veces, largas horas, ya pues , eso es 
tedioso. 
Pregunta: y cuando has hecho estas prácticas de respiración con tus estudiantes, ¿qué te 
han dicho? cual sientes que ha sido el resultado que ellos han, al momento de experimentar 
¿esto se ha generado? 
174 
 
Respuesta: Eh si, algunos comentan que les ha sido interesante, me hacen llegar a través 
del delegado, me dicen profesor hagamos más dinámicas, y por ahí he estado, algunas cositas, 
como se dice investigando, que se le puede hacer, y como le digo, realmente lo hago por una 
cuestión ya de estrategia no?, en casos concretos, cuando veo que de repente el aula está muy 
movida, o no están tomando atención, o de repente están preocupados por otro curso, por las 
tareas de otro curso, y cosas así no? en algunos casos la mayoría está satisfecho, de también un 
poquito, ya des estresarse, porque algunos están encarpetados, y como que pareciera que no 
atienden o están en otra cosa no?  
Pregunta: Y ahora vamos a hablar un poco de las pausas activas que también que creo 
que estos movimientos corporales, sobre todo para activar nuestro cuerpo, ¿tú los aplicas en ti? 
por ejemplo en el momento de preparar una clase, al momento de estar no necesariamente en 
el rol de docente, sino más bien en casa, ¿haces ese tipo de actividades de las pausas activas? 
Respuesta: Eh no me estoy programando digamos a hacer, este, lo que pasa es que como 
constantemente estoy en actividad, hablando, muchas veces estoy haciendo otras cosas, eh, en 
mi vida misma no me estoy preparando digamos un tiempito, como para hacer, a mí me sale 
de forma cotidiana digamos para hacer las clases, las tengo preparadas y converso con ellos de 
acuerdo a como se van presentando las circunstancias, voy como que también viendo este, que 
cosas puedo aplicar para ellos. 
Pregunta: Cuando has aplicado, ya me habías comentado como conectabas lo de la 
respiración, cuando lo has aplicado con los estudiantes, eh, ¿qué has generado?, por ejemplo, 
cuando has hecho esas pausas de estirarte, de soltar ¿qué has activado en tus estudiantes? 
Respuesta: Los chicos estos, digamos, dan una sonrisa, se nota que entran más en 
confianza con el salón, con sus compañeros mismos, porque, como que los hace despertar un 
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poco, cuando hacemos esto, he visto que se sueltan un poco, podemos entrar en confianza, y 
esa es la manera de su reacción que yo veo.  
Pregunta: Con respecto a otra herramienta, que tú sientas que vienes utilizando en tu 
propia experiencia, ¿cuentas con otra herramienta de mindfulness, de atención plena y 
conexión con el presente y con el ser, que lo vengas desarrollando en clase y que no lo hayamos 
mencionado? 
Respuesta: Eh, bueno, tengo algunas otras dinámicas, pero no sé si específicamente será 
con eso. 
Pregunta: cuéntame por favor. 
Respuesta: Si estamos llevando un curso de marketing, por ejemplo, saco a una persona 
adelante y con el cuerpo hacemos figuras, vemos como seria la m, como sería la a, y así, y al 
mismo tiempo, los alumnos están parados y están haciendo eso, se ríen, pareciera que es un 
juego, pero tiene relación con un tema, y en otras ocasiones, si hubiera también el tiempo, 
vamos afuera, como que a veces el aula, no es todo, siempre, ósea, el acto pedagógico, es más 
que el aula, entonces lo ideal sería, vamos al patio un rato, o de repente fuera del aula, pero si 
lo jóvenes creo que también por otro lado, siento yo de que, en el enfoque pedagógico muchas 
veces, de aula y docente, se está dejando esto de lado, y como que la gente más se conecta, 
haciendo actividades dinámicas como se dice, y eso es lo que más a ellos, les gusta, y creo que 
por ahí, podríamos nosotros a entrar a tallar, porque la idea es sacar provecho, si el alumno, lo 
ve interesante, hasta con el juego podría conectarse con el tema que estoy dictando. 
Pregunta: Ahora vamos a hablar sobre la vinculación socioemocional, cuéntanos acerca 
de ¿cómo aplicas la autorregulación emocional en ti mismo en esto de manejar tus emociones? 
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¿Alguna técnica?, o ¿cómo vienes trabajando, sobre todo en estas situaciones que hemos estado 
viviendo de muchos cambios? 
Respuesta: Si realmente este, ante las situaciones difíciles o dificultades que se han 
presentado muchas veces, en estas clases remotas y la presión justamente de las actividades 
que hay que cumplirlas, por ejemplo este cambio que ha traído, de la modalidad semipresencial, 
eh, bueno tengo el carácter tranquilo digamos, pero de incomodarme si, y exigirme más y lo he 
asumido ¿no?, de adaptarme rápidamente, ha sido un poco difícil, y he tratado de adecuarme a 
esta nueva forma de exigencia ante estas dificultades. 
Pregunta: ¿y cómo aplicas la autorregulación emocional en clases con tus estudiantes? 
Respuesta: por ejemplo en aula, este podría haber de repente también algunas 
dificultades, trato de no tomarlo muy personal, por ejemplo hay estudiantes que presentan su 
excusa a cada rato, eh, tratan de cargar sus problemas y yo trato de poner las cosas claras, si se 
puede dar una facilidad se le da la facilidad, pero no trato de saltarme ¿no?, veo por ejemplo 
unos colegas que, yo también he trabajado de coordinador, entonces, veo que algunos colegas 
por ejemplo, reniegan, se ponen coléricos, le digo que pasa, no que mira que los alumnos, en 
esa parte yo trato de no tomarlo tanto así, trato de que, los alumnos sean responsables, de sus 
deberes, y si se desaprueban o piden una prueba tendrán que hacer por conducto regular sus 
reclamos, y que aprendan a ser responsables, tampoco no es que yo goce con la dificultad del 
estudiante pero, tampoco trato de tomarlo, este algo personal, eh digamos en cuanto a mis 
emociones, eh lo que si noto, son los estudiantes problemas, otros estudiantes, que se quejan a 
la menor circunstancia, ya lo vemos como constante, como que uno puede ir identificando caso 
por caso, puntual y lo puede ir trabajando, lo puede ir manejando, en esa parte trato de verlo 
como que, para mí ya es natural, no se puede evitar tampoco, pero sí de cuando en cuando 
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ocurren casos concretos, casos puntuales de estudiantes que podrían generar una serie de estrés 
también, inclusive a en el mismo salón de clase. 
Pregunta: cuándo hay una situación compleja o difícil, ¿cómo o que generalmente te 
ayuda a ti para autorregularte? ¿alguna practica tienes?, ¿en ese momento te dices algo? 
¿Qué es lo que para ti te ayuda? 
Respuesta: Creo yo este, un poco de paciencia, tuve por ejemplo un caso concreto el ciclo 
pasado, eh, había el caso puntual de un estudiante que había tenido, bueno se ausentó de una 
práctica, y de un trabajo de investigación también creo, entonces este me escribió, que había 
tenido un familiar con covid y había fallecido, y como que ahorita que se está manejando 
también, podría ser verdad o podría ser mentira, entonces la duda, lo leí y prácticamente una 
narración completa, detalle, entonces no respondí automáticamente y la verdad que para mí, no 
lo conteste, pero a los tres, cuatro días, le puse una nota referencial, respecto al trabajo anterior 
que había tenido creo que 16, al final como se dice, se le ayudo, pero trate de no expresarme 
inmediatamente porque podría ser también de repente falso, ¿no? , que son estos casos que 
están utilizando como pretexto lo de la pandemia, pero igual la duda, comencé a pensar, y fue 
así como lo trate verdaderamente. 
Pregunta: Hablemos ahora acerca de la empatía, ¿cuáles crees que son las emociones o 
sentimientos más frecuentes de tus estudiantes durante las clases? 
Respuesta: Ahora lo que estoy viendo es mucha motivación, por ejemplo mucha gente 
tiene las pilas bien cargadas, por ejemplo estamos en una situación de multisedes, esto quiere 
decir que el aula está bien cargado por cincuenta estudiantes, tenemos de todas las cuatro sedes 
un solo salón, entonces es muy versátil, y por ejemplo esta semana que he tenido clase, por 
ejemplo veo que tienen respuestas inmediatas, por ejemplo dejo un foro, el lunes y el martes 
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veo que está resuelto en un 80% el foro entonces, antes veía que a la semana recién hasta el 
último día lo dejaban, en cambio ahora no, parece que se genera un aire de competencia, no lo 
sé pero, veo bastante que los chicos están en su gran mayoría están queriendo aprovechar las 
clases, están preguntando más, en relación, parece que cuando hay más alumnos, parece que 
quiere competir más, están muy motivados he no quieren perder sus tareas, están preguntando, 
entonces, veo que en esa parte lo que es la empatía, por ejemplo, en mi caso, me pongo en el 
zapato de estudiante cuando le dejo las tareas, trato de dosificar en las tareas y los trabajos, no 
trato de exagerar, porque a veces los docentes colocan tantas tareas , tantos ejercicios, tanta 
carga emocional que los chicos están estresados, como muchos chicos dicen “ el profesor nos 
deja un trabajo o una tarea pensando que su curso es el único” tengo siete cursos, tengo mucho 
trabajo que hacer, y eso es lo que les digo a los profesores, profesor antes que cantidad 
pongamos calidad, entonces pongamos un trabajo de investigación, ya no de veinte páginas, 
sino de una página, un ensayo, algo breve, algo cortito, donde los chicos hagan la parte práctica, 
pero que lo hagan bien, con sus palabras , con sus esquemas, y en esa parte yo me pongo en el 
zapato de ellos, tampoco les puedo exigir demasiado, están en una fase de aprendizaje, más si 
están en el primer ciclo, no es como el séptimo ciclo, no es como octavo ciclo, y a veces algunos 
colegas se demoran en diferenciar eso, algunos colegas, muchas veces me ha tocado, donde 
todavía están pensado, como en el colegio, ya a partir del cuarto ciclo para arriba, ya vemos un 
estudiante consolidado, que, si  no se ha retirado, como se dice,  es porque ya está seguro que 
va acabar esa carrera o que ya definió que va ser un estudiante, porque el resto primero y 
segundo ciclo, la verdad, que emocionalmente no están muy enganchados, con su labor de 
estudiante. 
Pregunta: ¿De qué edades son generalmente tus estudiantes? 
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Respuesta: Si hablamos del primer ciclo, tiene 17 años, imagínese, todavía son menores 
de edad, incluso algunos dejaron el colegio en diciembre y aquí están comenzando en marzo, 
entonces, son muy jovencitos, y todavía están con esto de los enamoramientos, he tenido 
inclusive hasta quejas de los padres de familia, y utilizan la universidad, alguna mama por 
ejemplo, me dijo, “mi hija ha dicho que van a ser un trabajo de investigación del curso”, 
¿verdad?, le dije “mentira, no he dicho nada”, o sino, va haber un viaje semanal a una parte, 
una provincia de Europa a ver una fábrica, y han utilizado ese pretexto no? entonces así ocurre 
muchas veces, este los papas, cuando vienen con sus reclamos, sus quejas, sus inquietudes, es 
que sus hijos todavía están muy jovencitos, muchos se cambian de carrera o se retiran también, 
entonces no está muy consolidado, pero si hablamos de cuarto, quinto, sexto, ya están 
consolidados, un poco más maduros. 
Pregunta: hablemos ahora de la asertividad, ¿cómo prácticas la comunicación asertiva 
con tus estudiantes? 
Respuesta: La comunicación asertiva por ejemplo, yo trato de comunicarme ahora vía el 
delegado, de forma remota, tengo que poner anuncios, también respondo foros de discusión, es 
la forma ahorita de comunicarse en esta situación, y después también me dejan mensajes de 
casos concretos de repente, cuando les falta una práctica, un trabajo, me escriben y les respondo 
dentro del plazo, en el aula siempre trato de dejar las normas claras de convivencia, trato de 
conversar con ellos, muchas veces se forman de equipos, después nos juntamos, nos reunimos, 
hasta incluso me cuentan sus problemas, que hasta son personales, ¿no? y la verdad que yo 
digo de repente ¿no? sus padres no han tenido la oportunidad de escucharlos, pero igual yo 
siempre estoy escuchando, hasta donde yo puedo de repente aconsejo, y es así, vamos 
compartiendo esos momentos de aprendizaje, y uno pues al final se entera de su estudiante, por 
ejemplo yo a veces veo a un estudiante que está llorando, en un salón aun rincón, en horas del 
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break, “que pasa”, entonces se incomoda, y cosas así, uno ve el cambio de actitud, por ejemplo 
de un estudiante, por ejemplo si un estudiante saca buena nota, viene temprano, después de 
dos, tres o cuatro meses veo que ha cambiado su actitud, veo que ya no le interesa, veo que no 
viene, está en los pasadizos, está conversando por allá, les doy mi apoyo, desde todo punto de 
vista, hasta donde se pueda , pero más ya no podemos, porque eso ya también tiene que ver el 
área psicopedagógico o tutorial en todo caso, de ver en profundidad que ocurre con ese 
estudiante. 
Pregunta: no sé si ¿me podrías dar otro ejemplo que ya brindaste?, pero donde tú puedas 
graficar ¿Cómo tu promueves la asertividad en tus estudiantes? 
Respuesta: Por ejemplo en eh, trato de que los chicos se expresen por ejemplo, a veces 
hacen pequeños grupos que quizás no se quieres compartir, en casos muy extremos, por 
ejemplo yo pongo en práctica lo siguiente, les digo “vamos a hacer equipo” por ejemplo de 
cuatro, ya profesor cada uno se organiza, y les digo “no, en esta oportunidad yo voy hacer los 
equipos”, a ver Ud. de alla, prácticamente trato de romper ese esquema, porque ¿qué pasa?, 
muchas veces se hace un grupo de cuatro alumnos todo el tiempo y no hay más, entonces es 
una forma de también a veces, imponer en ese momento, escojo al que es más calladito, con el 
mas hablador, y se van a conocer ese día, entonces es así, no hay otra manera de poder juntar, 
ya que la idea es hacer que todos se conozcan y todos compartan, a veces también hay un poco 
de egoísmo, “no profesor, no quiero trabajar con ella”. 
Pregunta: me gustaría que podamos unir estas dos grandes, categorías, miradas, que es el 
mindfulness a través de prácticas de respiración que es lo que hemos conversado, las pausas 
activas, que tú has mencionado, la meditación y la vinculación socioemocional y la pregunta 
es que nos cuentes si ¿tu sientes que las herramientas de mindfulness como las que te he 
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mencionado han impactado o impactan en tu vinculación socioemocional de empatía, 
asertividad, autorregulación socioemocional, con tus estudiantes? 
Respuesta :Como le digo, en lo poco que he practicado, de forma empírica en algunos 
casos, veo que si impacta en forma socioemocional con los estudiantes porque muchas veces 
al docente se le ve muy distante y muchos estudiantes por ejemplo no tienen esa confianza para 
preguntar o para conocer un tema, algo personal o un consejo, entonces creo yo que tiene un 
impacto positivo porque primero, va a crecer la confiabilidad, por ejemplo muchos docentes,  
es tanto el interes de los estudiantes que te estudian y abren su corazón, y la gente le pueda dar 
un buen consejo, por ejemplo el profesor cuenta sus experiencias, a veces también tenemos 
errores, entonces, he trabajo en tal empresa, y yo les recomiendo hacer estos negocios, por aquí 
por alla, entonces parece mentira este contacto socioemocional docente-alumno es positivo 
para el crecimiento personal y a través de estas técnicas que, le está faltando a muchos docentes, 
manejar en el tema de lo que es el aspecto de la dinámica sobre el aspecto social y de 
comunicación porque estamos haciendo una labor no solamente de enseñanza , sino es un tena 
de formación y en formación hay que transmitir también estos aspectos intangibles, yo por 
ejemplo de mi profesor que me acuerdo, de hace 20 años, me acuerdo lo que me aconsejo, uy 
de esa palabra, me acuerdo, eso queda para toda la vida, mi profesor decía que el televisor, era 
el ojo del diablo, porque no te dejaba progresar, está dedicado al ocio, leer un libro superarte, 
ahora, es el celular. 
Pregunta: y esta relación que tu generas, esta vinculación socioemocional, que construyes 
con tus estudiantes, ese impacto cuéntanos, ¿si tu sientes o que has evidenciado a lo mejor que 
esto ha impactado, además, no solamente en la parte humana sino en su desempeño académico 
de los estudiantes? 
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Respuesta: Eh, si la verdad que da gusto, que los chicos sigan avanzando y eso tiene 
mucha cola por ejemplo cuando, uno ya  no es su profesor, pero la gente reconoce, cuando el 
alumno ya está en octavo o noveno, y el alumno viene y dice “profesor mire, tengo un profesor 
que me está exigiendo varios temas, ¿Ud. me puede ayudar?” yo le digo “claro” “ ¿y cuál es el 
problema?” y me saca tal proyecto, tal trabajo y en un ratito les asesoro, entonces ese es el 
impacto que ha tenido el profesor a nivel socioemocional, el estudiante tiene la confianza de 
regresar a su profesor, pese a que ya no es su profesor, regresa a ayudarles, y que tienen pues 
rendimiento, tengo alumnos que son egresados y son mis colegas, entonces, hay alumnos que 
han tomado bien digamos en este caso los consejos y han superado y están yendo por buen 
camino y eso da gusto, es gratificante, uno está caminando por la plaza y alguien grita profesor, 
quien será , de donde será no sé pero, te reconoce la gente, el haber trabajado en varios lugares, 
y muchos ya son profesionales ya, y me siguen escribiendo, por ejemplo tengo alumnos del 
2008 que me escriben “profesor como esta, mire se acuerda, este lo que pasa es que estoy 
haciendo una maestría”  y me están exigiendo un proyecto x y se acuerda que yo lleve con 
usted, lo que pasa es que he perdido ese trabajo, quería pedirle una copia para que me envie, 
de sus trabajos que en su momento hice, y yo tengo una base de datos gigante y le envió, 
entonces, son mis alumnos, están estudiando su maestría y siempre me conversan, me escriben, 
de este mundo académico que no termina, tenemos que seguir pues. 
Entrevista N°11 
Nombre del docente: Susana Dávila 
Nombre del transcriptor: Juan Basilio 
Pregunta: Antes de entrar a las preguntas de contexto, me gustaría que puedas compartir 
tu experiencia de docente, ¿hace cuánto tiempo dictas?, ¿que cursos dictas? 
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Respuesta: Eh, si , bueno, buenas tardes en primer lugar, tengo alrededor de 13 años 
como docente, he trabajado en diferentes instituciones, públicas, privadas, eh, de diferentes 
niveles también, en algún momento dicte en el nivel primaria, por cerca de cinco años, dicte en 
el nivel secundario, y desde el año 2013, estoy en el nivel superior, tanto a nivel de institutos, 
como de universidades, desde el 2013 he trabajado en zegel IPAE, brindando todos los cursos 
de comunicación, técnicas para la comunicación, producción de textos, eh, ética profesional, 
etc, en el 2014, exactamente en febrero, empecé a dictar en la Universidad tecnológica del Perú, 
desde ese año hasta el momento, actualmente, sí, estoy dictando en UTP, voy por los 7 años, 
también tengo experiencia un año en la San Martín, he trabajado también en la universidad 
señor de Sipán, dictando todos los cursos que son para pregrado, en lo que corresponde al área 
de comunicación. 
Pregunta: ¿cómo aplicas la meditación en tu día a día?, ¿en tu vida personal? 
Respuesta: No hago casualmente la meditación, puesto que, todo el día, bueno, en este 
escenario remoto, estoy hablando a partir de marzo, prácticamente estoy trabajando, eh, quizás 
a la hora de levantarme, o a la hora de acostarme, como que me da un tiempo para poder realizar 
un recordaris de todas las actividades que se realizaron durante el día, y la verdad, yo me 
acuesto y me quedo dormida inmediatamente, porque creo que es de acuerdo a la actividad, 
ardua, que realizamos en la universidad porque te comento Vanessa, que también soy 
coordinadora del área de humanidades, y prácticamente estoy todo el día, monitoreando a los 
docentes, entrando a las clases de los docentes para verificar, eh, cómo va el desempeño, cómo 
va el desarrollo de sus actividades, y así, sinceramente un momento de meditación, no lo tengo, 
pero si como te digo, al final de la jornada, como que me quedo a recordar, cuál ha sido la 
actividad más determinante, o más resaltante durante el día. 
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Pregunta: Y dentro de, cuando tú lo has hecho, cuando lo has aplicado, por ejemplo, estas 
oportunidades en que has meditado ¿cómo ha impactado?, ¿cómo te ha impactado? Cuéntanos 
si has sentido alguna diferencia, a lo mejor en tu rol o en tu día. 
Respuesta: Así es, como que ahí me da la libertad de poder decir, oye pude hacer esto, 
eh, porque no lo hice, o no sé, creo que no debí contestar de esa manera, creo que la forma 
correcta hubiera sido esta, como que empiezo a ver distintas posibilidades, que, en el momento, 
por la premura del tiempo, no lo hice. 
Pregunta: ¿A dónde te lleva esta reflexión que tú dices? 
Respuesta: Que cuando yo tenga que realizar una actividad similar a ello, ya no pueda  
cometer ese tipo de errores, como que me hace recapacitar, de repente si actué según mi parecer 
de forma negativa, como te digo ¿no?, ya no, para otra oportunidad, que se presente una 
situación así, ya no tengo que actuar de esa manera, pero es poquísimo el tiempo en realidad, 
ya no es mucho, como te digo estoy tan cansada, que me quedo dormida. 
Pregunta: Dentro de, primero quería preguntarte si es que ¿has aplicado la meditación en 
clase con tus estudiantes? 
Respuesta: No, no he aplicado la meditación en clase. 
Pregunta: Sobre la respiración, que es otra herramienta del mindfulness, no la cotidiana, 
la que es totalmente orgánica, la que nos permite vivir, sino más bien de la respiración como 
un ejercicio de calma, un ejercicio para conectarte con, para repensar ¿no?, es justamente esto 
que tú dices, me doy un momento para repensar o cómo reaccionar también, como un ejercicio 
de respiración, ¿lo aplicas en ti, este ejercicio de respiración? 
Respuesta: Eh, a mi si, conmigo, y también con mis estudiantes, recién, en este ciclo, que 
ha sido un ciclo totalmente diferente, eh, una vez recibí una charla, donde nos hablaban acerca 
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de las pausas activas, entonces me pareció, una idea buenaza, una idea genial que empecé a 
aplicar con mis estudiantes, ósea en algún momento de tu clase, tu estabas dictando la clase, 
estaban dictando la sesión, y de verdad que te sientes tan solo, y tan sola que dices, ¿chicos 
están ahí? siempre me pasa, a ver chicos vamos a hacer una pausa activa, nos ponemos de pie, 
¿si?, respiramos profundamente, empezamos, eso si lo hacemos, y si lo hago también, cuando 
estoy mucho tiempo sentada, ya me duele, la parte que tu imaginas, me pongo de pie, respiro, 
empiezo a hacer ejercicios, y así lo hago, y continuo con mi trabajo. 
Pregunta: ¿En la clase lo has aplicado, los ejercicios de respiración? 
Respuesta: Si, lo aplique, no te voy a decir que todas las clases, no, la he aplicado tres o 
cuatro veces con mis grupos, ha sido así. 
Pregunta: ¿Cómo han reaccionado los chicos a los ejercicios? 
Respuesta: Empiezan a escribir en el chat, uy vacan profesora, así hay que hacerlo 
siempre, en todas las clases, y ellos contentos, si, si, súper felices. 
Pregunta: ¿Y te han dicho porque? ¿Se sienten más descansados, más conectados? 
Respuesta: Es que ¿saber qué? Vanessa, “seguramente ustedes están acostados en su, ah, 
sí profesora, me levante”, y empiezan a reír, si me comentan, ellos me dicen la verdad, así es 
Vanessa. 
Pregunta: Vamos a hablar de las pausas activas, como otra herramienta del mindfulness, 
estas pausas donde movemos nuestro cuerpo, donde soltamos nuestras tensiones físicas, pero 
también emocionales, ¿tú las prácticas en tu propio día a día?, ¿en algún momento?, y ¿cuál es 
el impacto que te genera? 
Respuesta: No, a veces ya estoy así, mira, empieza a doler esta parte de acá, y me levanto 
de la silla y empiezo a ejercitarme solita, o sino ya Tito me esposo sabe, me da unos masajitos, 
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simples y se me pasa, o me acuesto, tenemos ahí una especie de colchoneta, y empiezan ellos, 
ya ellos ya saben ya.  
Pregunta: Y después de esas pausas activas, que te haces esos masajitos, y estos 
movimientos, ¿Qué pasa en ti? 
Respuesta: Estaba como dura, y tensionada, porque esa es la palabra, me siento mucho 
más liviana, pareciera otra. 
Pregunta: ¿Y tu actitud ante una sesión de clases es diferente? 
Respuesta: Es diferente, y siempre tengo, eh, mira te comento, este Vanessa, que en 
algunos días, estoy hablando del ciclo pasado y este ciclo, yo tengo clases en la mañana, y 
después almuerzo y sigo como trabajando y llega un momento que son las cinco de la tarde, y 
yo tengo clase de seis y media a ocho y media de la noche, entonces a las cinco yo me siento 
fatal, cansada, unos masajitos, tomo mi duchazo, y voy a clases pero, pareciera en la mañana, 
cuando tu te levantas así con todita la.., si , si, la verdad que tengo que cumplir con mis 
masajitos, sino… 
Pregunta: Y ¿lo has aplicado con tus estudiantes?, me dijiste que, si lo aplicabas, pero 
cuéntame eh, ¿qué y cómo les ha impactado el hecho de tener estos espacios, donde hacen 
actividades físicas, conexión con el cuerpo? 
Respuesta: Eh, yo generalmente les presento una diapositiva, una imagen, en donde ahí 
está, se cita las pausas activas, entonces, y ahí están dados, cada una de las actividades que se 
van a realizar, por ejemplo, primero ponte de pie, hago que un estudiante empiece a leer, yo 
voy monitoreando, porque les pido que activen sus cámaras, bueno, algunos, como siempre me 
dicen que no tienen cámaras, y si, ellos se sienten de verdad que están así tensos, serios, y como 
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que les cambia totalmente su humor, se sienten más cómodos, más confortables, eso es lo que 
he podido ver. 
Pregunta: Me gustaría, a los mejor tu nos puedes compartir, ¿en caso de que tus apliques 
otras herramientas del mindfulness o estas son las únicas que practicas? 
Respuesta: Las únicas, en realidad así sinceramente Vanessa, desconocía que por ejemplo 
estas pausas activas, yo lo hacia así porque como te digo, yo lo recibí en una charla, pero, no 
sabía que estas pausas activas estaban dentro del mindfulness, no, no lo sabía, desconocía 
totalmente, lo único que sabía del mindfulness era que tenías que prestar mucha atención a las 
cosas, las actividades que estabas desarrollando, pero más no. 
Pregunta: El baile, el cantar, las actividades del mindfulness, te ayudan a conectarte con 
el presente, con el momento, no estar distraído o pensando. 
Respuesta: ah entonces Vanessa, lo que también hago en mis clase, te lo voy a comentar, 
creo que también parte de ello, porque los chicos en mitad de clase, me empiezan a decir 
profesora no va tomar lista?, profesora, no hay ninguna lista, no me a llamado, disculpe, 
entonces, les empiezo a decir “no ahorita les voy a tomar lista” les digo “chicos, por favor 
escríbanme su nombre y su lugar de nacimiento” y todos escriben, y les digo “eso para mi es 
una lista”, y quizá que estaban desconectados, con ello, los conecto, o al final de la clase, 
“chicos escríbanme su nombre y su color favorito” y lo hacen, y los integro rápidamente a la 
clase, y eso les gusta a ellos, eso también hago, no se si será parte del mindfulness. 
Pregunta: ¿Ahora vamos a hablar de la vinculación socioemocional, hay tres puntos sobre 
la vinculación socioemocional que me gustaría compartir contigo, la primera es la 
autorregulación emocional, y me gustaría que me cuentes a nivel personal como lo aplicas en 
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ti? cómo aplicas la autorregulación emocional? me podrías dar un ejemplo? cuando tu misma 
puedes regular, las emociones que te está generando una situación. 
Respuesta: Uhm, me pasa como algo sui generis, que cuando estoy con mis estudiantes, 
yo se, autorregular mis emociones, a veces cuando estábamos en la filial, en la universidad, 
trataba por todos los medios de ser una persona empática, yo sabía en qué momento podía 
reaccionar mal, pero me controlaba, sin embargo, eh, con mi familia, con las personas con las 
cuales vivo en casa, eh, no me puedo controlar, se lo digo, si estoy en un momento de cólera, 
se lo digo, no me interesa que de repente puedo herir, y después ya cuando estoy en cama, ahí 
empiezo a tratar de ver que es lo que hice mal y me doy cuenta, neos, eso me pasa. Cuando 
trato con personas de afuera, si regulo mis emociones. 
Pregunta: En el contexto de tu aula de clases, como lo promueves, por ejemplo, ¿la 
autorregulación? 
Respuesta: Utilizo el lenguaje asertivo, por ejemplo, para decir el no, una técnica 
conocidísima, que es la técnica del sándwich, y lo hablo, a veces en casa he llegado a las siete 
de la noche, ocho de la noche de trabajar y una vez, te comento así Vanessa, llegaba súper 
cansada, salía a las siete de la mañana y llegaba ocho de la noche, y mi esposo había salido a 
recoger la libreta de mi hijo, entonces, reviso la libreta de mi hijo y era un desastre, entonces, 
bueno, le dije de todo, no se, en ese contexto estaba súper cansada y no me medí en mis palabras 
y le dije de todo, en esa situación fíjate. 
Pregunta: porque crees que pasa, en un escenario familiar más que en un escenario 
académico, ¿por ejemplo?  
Respuesta: No se, con la familia, sería la manera más correcta de sincerarme, quizás con 
los estudiantes no porque, son mis estudiantes, los estimo, pero se que ahí realmente, tengo que 
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tratarlos muy bien. Eh, cada uno de los docentes nos sometemos a un proceso de evaluación, 
en cambio en mi casa no, en mi casa es diferente, me siento libre de hacer mis cosas, de actuar. 
Pregunta: Hablemos de la empatía en el rol del docente, cuéntanos en clase, ¿cuáles han 
sido las emociones o los sentimientos más frecuentes que has identificado a tus estudiantes? 
Respuesta:  yo me siento bien cuando eh, yo dicto cursos de redacción, cuando después 
de haber empezado a evaluar algunos trabajos, si al inicio los trabajos son un desastre,  pero ya 
pasando la semana 9, 10 empiezo a ver los resultados, y veo que esos trabajos, han ido de 
menos a más, y de verdad ahí, en ese momento, se podría decir que es el momento más feliz, 
el momento más reconfortante, de mi carrera profesional, porque siento que los chicos, han 
aprendido y han aprendido mucho conmigo, empezando de cero, en la semana nueve, diez, veo 
los resultados de su trabajo de sus ejercicios de redacción, me siento bien. 
Pregunta: ¿y como evidencias la empatía hacia tus estudiantes, como docente? 
Respuesta: Eh, en el trato que me dan ellos, no estoy hablando de esta modalidad remota, 
sino antes, ese reconocimiento, ese saludo, esa cordialidad, cuando te ven, por la calle o cuando 
tu vas de repente a un, nose a una tienda comercial, a un restaurant, y tu ves el entusiasmo con 
la cual te saludan los estudiantes, se siente, de lo mejor. Yo iba por ejemplo al real plaza, en 
Chiclayo, con mis hijos, con mi esposo, y la verdad mis hijos se sorprendían tanto, porque 
decían que todos los que trabajaban en el real plaza eran mis alumnos,  si, porque estudiaban 
en el UTP y en IPAE, y todos los chicos me hablaban, y me decía “mami, no me digas que es 
tu alumno”, pero sí, y de verdad eso hace que uno se sienta muy bien, que todos te reconozcan, 
y que todos te saluden. 




Respuesta: Eh, antes eh, yo soy, me considero una persona muy puntual, muy responsable 
en mi trabajo, cuando llegaba tenía clases a las ocho, llegaba a las siete y media o a las siete y 
cuarenta, y siempre hay un par de alumnos, o tres que llegan muy temprano, entonces con ellos 
empiezo a hablar del curso, obviamente, empezamos a hablar de, nuestras cosas, ellas 
comienzan a contar del esposo, de sus hijos, donde trabajan y ahí empezamos esa amistad, no 
en el desarrollo pleno de la sesión, porque ahí no hay mucho tiempo, pero si antes, o después 
cuando íbamos al comedor cuando estábamos almorzando, y después ahí compartimos el 
almuerzo con los chicos, y ahí conversábamos de todo. 
Pregunta: ¿Cómo practicas la comunicación asertiva en clases? 
Respuesta: Cuando los chicos por ejemplo llegan al salón de clase, o en las primera 
sesión, doy unas pautas, que, una de las más importantes es el saludo, entonces, a veces los 
chicos entran, al aula y no saludan, cuando ya estamos en la sesión, y de una manera muy sutil, 
les digo la importancia del saludo, eso es lo primero que tenemos, que hacer, entonces a partir 
de ello, como ya entramos en confianza, ya los chicos que antes no saludaban, empiezan a 
saludar, o de repente me comentan, mi hijita está enferma, quiero que me de permiso, por ello, 
le digo yo te entiendo, mi mama esta enferma o equis problemas,  tengo que cambiarme de 
trabajo, yo les entiendo, pero creo que, la expertise de docente te hace saber que alumno, me 
está diciendo la verdad, y que alumno está mintiendo, me doy cuenta, quien me esta mintiendo 
y quién me está diciendo la verdad. 
Pregunta: ¿y cómo promueves la asertividad en tus estudiantes? 
Respuesta: Eh hace varios años, yo tenia un aula de chicos de secundaria que estaban 
haciendo bullying a un compañero, entonces como allí tenemos ayudas de parte de los 
auxiliares etc, llame a los papás de los estudiantes que estaban haciendo bullying a sus 
compañeros, para conversar con ellos, mira yo creo en eso que, ellos al final hacen eso para 
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llamar la atención del docente y quieren que el docente les preste más atención a ellos, como 
que no tienen ese cariño de casa, de su hogar, entonces, empiezan a ser amigo de ellos, y cuando 
yo averigüe acerca de ellos, cada uno de ellos venían de familias disfuncionales, de padres 
separados, y en realidad yo les entiendo, porque se comportaban así, ellos me contaron sus 
cosas y todo, se basa en la confianza que se le dé a los estudiantes, sobre la base del respeto y 
la consideración, para que te cuenten sus cosas, que no los vas a defraudar, conocer a los 
estudiantes es importante. 
Pregunta: cómo estas prácticas de mindfulness, que hemos conversado, que además tú 
también vienes practicando, de poner una imagen, de todas esas actividades, ¿tu sientes que 
han impactado en tu vinculación socioemocional con tus estudiantes? 
Respuesta: yo creo que sí han impactado porque ha generado mucho mas confianza con 
los estudiantes, si en algún momento las clases al comienzo eran bien monótonas, estoy 
hablando de las clases remotas, al comienzo los chicos no querían ni hablar, yo no sabía cómo 
incentivar, a los chicos, entonces , cuando yo empecé, les decía chicos, coloquen su nombre y 
su color favorito, coloquen quien fue su primer amor, osea cosas así, tan banales, y a partir de 
esas preguntas tan insignificantes, como los chicos comenzaron a participar, entonces vi que 
eso si me daba resultados, y después en las posteriores clases, ya no era necesario que yo les 
diga, esas preguntas, sino les formulaba ya sobre la temática o el tópico a desarrollar, y los 
chicos obviamente respondían, eso era lo que yo quería desde el inicio, y no se lograba. 
Pregunta: y cómo ese impacto que tu sientes que generas en tu vinculación 
socioemocional puede generar, así como una cadena de impactos en el desempeño de tus 
estudiantes, este acercamiento que tienes con tus estudiantes eh, donde cuidas tu relación de 
vínculo emocional con ellos, a través de prácticas de mindfulness, eh sientes que no solamente 
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impactan en la parte humana, ¿en la parte de confianza sino también genera algún impacto en 
su desempeño académico? 
Respuesta: Por supuesto es que ellos están muy motivados, están muy enganchados, con 
la clase, que ellos desean aprender, aparte que siempre les hablo de la importancia de mi curso, 
de la competencia a desarrollar, que al final ellos han internalizado cuán importante es el curso 
de redacción, y creo que en las últimas semanas, yo les preguntaba eso, cuan importante era, 
este curso para su carrera, para su formación profesional y para su formación académica y los 
chicos, si los hubieras escuchado, bueno por ahí alguno decía eso es soboneria, pero no, no era  
soboneria, sino que cada uno de ellos, habían internalizado la importancia, y de acuerdo de esas 
prácticas, que yo la verdad, como te digo, no sabía cómo hacerles participar, porque no 
participaban. 
